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Abstrakt

Hlavnim cilem této prace je zamétfeni se na vyzivu v kulturistice. Jsou zde popsany
vyzivové slozKy potravin a jejich dilezitost pii budovani svalové hmoty. Uvedeny jsou
rozdily ve stravovani amatérskych a profesionalnich kulturisti se stravou raciondlni.
Pozornost je vénovana i nejvice vyuzivanym doplinkim vyzivy zlepSujicich svalovy
rozvoj. Jednotlivé kroky stravovani jsou porovnany s pohledem na kulturisty.
Pied soutézni vyzivové faze jsou popsany do dne soutéze. Uvedeny jsou prikladné
jidelnicky u jednotlivych fazi. Zamysleni je nad vysokymi déavkami potravin
v jednotlivych fazich a dopad na zdravotni stav. V zavéru této prace jsou popsany

osobni zkuSenosti s kulturistikou.
Klicova slova
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Abstract

The main goal of this bachelor thesis is focused on nutrition in bodybuilding. There are
described nutritional components of food and its importance in building muscle mass.
Included are differences in the diets of amateur and professional bodybuilders with diet
rational. Attention is also paid to the most useful suplements which is improving
muscle’s level. Steps of nutrition customs are compared with focus on a bodybuilder.
Individual pre-competition phase of the diet described the day of the competition. Listed
are exemplary menus for each phase. Reflections is above the high doses of food
in each phase and impact on health status. There are some personal experiences at the

last thesis.
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1 UVOD

K napsani této prace m¢ vedla zaliba v silovych sportech. V posledni dobé se zacaly
objevovat rizné druhy silovych sportl, které maji zaklad v posilovani. Skupiny
mladych lidi zacinaji propagovat sporty, ve kterych je zapotiebi sila, spravna
zivotosprava a odhodlani. Mezi takové sporty nové generace patii crossfit, ktery se
zaméiuje na celkové zpevnéni téla pomoci prace s vlastnim télem, ¢inkami a dalSimi
pomiickami. Nejedna se pouze o zvedani tézkych ¢inek. Crossfit se rozsitil pro svoji
oblibu a ma své samostatné soutéze. Dalsi z novodobych sportl je street workout.
Pochazi ze Spojenych statl a cilem je zménit svoji postavu a dodrzovat zdravi zivotni
styl. Zakladajici ¢lenové kladou diraz na spravnou Zivotospravu. Samotny trénink je
realizovan na volnych prostranstvich. Postupem se zacala vytvaret specialni posilovaci
mista ve méstech pro workoutery. Rozvijejici je i bojovy sport MMA (Mixed martial
arts), ktery je spojeni veskerych bojovych sporti. Zaklad uvedenych sportt vsak je
Vv posilovani, zaméfeni se na zpevnéni postavy pomoci posilovacich a naslednych
technickych tréninkti. Uvedené sporty maji spoleény zaklad v posileni a formovani

postavy. Pokud ma byt silovy trénink efektivni, musi byt dodrzena spravna vyziva.

Pozornost vtéto praci je vénovana nejstarSimu z oblasti silovych sportd
kulturistice, ze které Cerpa fada dalSich novych smért silovych sporti a specifickému

stravovani, které se od ostatnich sporti lisi.

Kulturistika neni jen sport, je to zaroven 1 Zivotni styl. Samotné slovo
kulturistika vzniklo z francouzského slova culturistique, které znamena v piekladu
kultura téla. Zdvihani tézkych bfemen bylo v tomto sportu stézejni, coz praktikovali
staii Ciflané, Egyptané a nepochybné Rekové, ktefi byli znami od pradivna praci
na svém tele. Zdvihani bfemen se dostalo do popiedi koncem minulého stoleti, kdy se
zaCala propagovat silacka vystoupeni. K témto vystoupenim slouzily primitivni kulovité
¢inky, balvany a tézké naplnéné sudy. Harmonie postavy v t¢ dobé nebyla na obdiv,
spiSe §lo o mohutnost a hrubou silu. Eugen Sandow (1867 — 1925), vlastnim jménem
Friedrich Wilhelm Miiller byl =zakladatel moderni kulturistiky. V roce 1901
zorganizoval prvni kulturistickou soutéz v Londyné, pro kterou nechal vyrobit

vvvvvv

soutéze zvané Mr. Olympia (www1).



Kulturistika patii mezi silové sporty, u kterych je stéZejni posileni svalstva
celého téla. Oddélila se od vzpirdni a stala se samostatnou disciplinou. Pfi posilovani
dochazi ke zvedani tézkych bfemen v podobé¢ ¢inek nebo vyuziti specidlnich pfistroji
urcenych pro posileni jednotlivych svalovych partii. ZvySovanim zatéze u jednotlivych
svalovych skupin zlepsuje fyzickou zdatnost, snizuje obsah tuku v téle a zlepSuje
svalovou cinnost. Posilovani s ¢inkami je kombinovadno s aerobni aktivitou, ktera

zlepsuje ¢innosti kardiovaskuldrniho systému (Fofit, 2005).

Pti pravidelném tréninku, dodrzovanim dietnich plant a dostate¢né regeneraci
nastava preména postavy. Po dosazeni cile v podobé svalnatého téla s nizkym obsahem
tukové tkan¢ a odvodnéného do patficnych mezi nastdva soutéz. Hlavnim kritériem
na soutézi je pfipravenost zdvodnika. Hodnoti se mohutnost, vyrysovanost, symetrie,
estetika a celkovy projev zavodnika. Mnoho zévodnikl si v dne$ni dobé svoji cestu
zkracuje dopingem Vv podobé¢ anabolickych steroidl. Na vrcholové trovni se ale s timto
problémem zlepSeni vykonnosti nepovolenou cestou setkdme i v jinych sportech

(Www?2).

Je znamo urcité odveétvi v kulturistice, zvané fitness, které neni tolik zaméfeno
na zvySeni objemu svalové objemy. Pod pojmem fitness je znazornén soulad fyzické
a dusevni pohody. Dfive bylo fitness realizovano aerobnimi aktivitami s mirnou az
stfedni intenzitou zatiZeni organizmu. Postupem c¢asu proslo fitness rliznymi zménami.
V dnesni dobé je fitness provozovano pravidelnym, fyzicky naro€nym tréninkem
v podob¢ béhu, spinningu, aerobiku, alpiningu apod. Nejsou vyuzivany pouze ¢inky
a posilovaci pfistroje. Fitness trénink mutze byt i spojeni vice sporti dohromady
pro dosazeni vysoké fyzické zdatnosti a posileni vSech svalovych skupin (Sharkey,
Gaskill, 2007).



2 CiL PRACE

Cilem této prace je dokonale prostudovat problematiku racionalni vyzivy, tak
vyzivy V kulturistice a posoudit dané rozdily ve slozeni zivin a energetické bilanci.
Zhodnotit vyzivu u rekreacnich a vrcholovych kulturistd, jejich rozdily jidelnicka
Vv jednotlivych fazich soutézni pfipravy. Zameéfit se na specialni vyzivu v podobé
jednotlivych suplementd. Posoudit a shrnout klady a zapory dopadajici na télo

pii cviceni a specialné upravené strave.
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3 SPORTOVNI TRENINK

Sportovni trénink je kontrolovana cinnost zlepSujici vykonové stupné sportovce
v danych sportech. Je slozen z pohybovych ¢innosti zaméfujici se na jednotlivé oblasti.
Sportovni trénink lze rozliSit na vytrvalostni, rychlostni, silovy a koordinacni.
Pii vytrvalostni ¢innosti je vykonana dlouhodoba fyzicka aktivita s nejvyssi intenzitou.
Rychlostni trénink kratkodobé vykonany s maximalni intenzitou. Silovy trénink
vykonany za pomoci svalové kontrakce. Déle trénink zaméfeny na pohyblivost
a koordina¢ni trénink. Silovy, rychlostni a metabolicky trénink je spojen
s metabolickymi pochody v lidském téle (Peri¢, Dovalil 2010). Metabolismus ¢lovéka
pfedstavuje soubor chemickych a biochemickych procest v téle jedince, pfi kterych
dochazi k vyuziti slozek z pfijaté potravy. Metabolismus tvoii dva zakladni pochody,
katabolismus a anabolismus. Pfi katabolismu dochazi k rozkladné reakci a zisku
energie. Energie je ulozena v molekulach zvanych adenosin trifosfat. Anabolismus je
syntetickd reakce. Pfi anabolismu dochazi k tvorbé slozitéjsich latek z latek
jednoduchych. Energie je pfi této reakci spotiebovana. Metabolismus souvisi s vyzivou
a dostupnosti zivin. Bioenergetika je termin, ktery popisuje biochemické
nebo metabolické cesty, kterymi jednotlivé bunky ziskavaji energii. Tvorba

a zpracovani energie je jednim z zivotné dulezitych slozek metabolismu (Www16).

V lidském téle jsou zastoupeny tfi energetické systémy: glykolyticky,
kreatinofosfatovy a aerobni. Druh fyzické aktivity urCuje, ktery z energetickych
systémtli bude piednostné vyuZzivan. V silovych sportech pfi maximalni intenzité je
vyuzivany kreatinofosfatovy systém. Maximalni intenzita by méla byt provedena
do deseti vtefin. Glykolyticky systém je vyuzivan pii déle trvajici fyzické ¢innosti nez
u kreatinofosfatového systému. Pti déle trvajicicm tréninku je vyuzivan aerobni systém.

Je tomu naptiklad pfi vytrvalostnim béhu (Contreras, 2014).
3.1 Silovy trénink

Jedna se o soustavu jednotlivych cviki uréenych k posileni celého téla. Zakladem cviku
je jedno opakovani v uritém poctu serii (Pavluch, Frolikova, 2004). Cvik je zatizeni
jedné nebo vice partii téla praci s ¢inkou, kladkou, na stroji nebo s vlastnim télem.
Kazdy cvik tvofi opakovani, coz je pohyb vykonany v uritém rozsahu. Vytlaceni

nebo vyzdvihnuti ¢inky tvoii pozitivni ¢ast opakovani a spusténi ¢inky zpét je negativni
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¢ast opakovani. Pocéty vykonanych opakovani tvoii série. Pii vykonani naptiklad

dvanacti opakovani mluvime o jedné sérii (Jarksova H., Jarksova M., 2009).

Pted kazdym silovym tréninkem by méla byt vykonéana rozehiivaci faze neboli
warm — up. Tato faze vykonana pied hlavnim tréninkem by m¢la trvat nejméné 6 minut.
Snizuje se riziko zranéni a zlepSuje se vykonnost svali (www4). Cilem silového
tréninku u kulturistt je zesileni svalu pti zachovani stejného poctu svalovych bunék.
Tento d¢&j se nazyva hypertrofie. Buiikky zvétSuji sviij objem pfi fyzické zatézi. ZvétsSeni
objemu muZe nastat vyvolanim urcitého podnétu, kdy jedna ruka zesili, pokud se druha
nevyuziva (Bulisova, 2010). Zvedani tézkych hmotnosti je spojeno se slovem
»cheating®. Jinym slovem podvadéni, pfi kterém je vyuzito dalSich svalii pomahajicich
K vykonani vice opakovani pro dany sval (Kennedy, 2013). Ukoncenim silového
tréninku se otevird tzv. anabolické okno. Jednd se o ¢asovy usek trvajici 60 minut
od ukonc¢eni tréninku, kdy je télo schopno nejefektivnéji vyuzivat pfijaté Zziviny
(Breitenstein, 2012). Pokud télo sportovce nereaguje na tréninkové davky a nejsou

podany lepsi vykony, mluvi se o stagnaci (Www5).

Pochopeni zakladnich principli spojenych se cvienim se zaté€zi je dulezité.
Odpovidajici vyziva a dostate¢né dlouha regenerace jsou pottebné pro rist svall a kosti.
Silovy trénink zpusobuje mikroskopické poSkozeni svalovych bunék (katabolismus),
které se rychle opravi (anabolismus). Svalové buiiky se pfizplsobuji pracovni zatézi
zvétSenim (hypertrofii). Optimalni vyziva zvySuje anabolicky efekt silového tréninku

(Debasis, Nair, Chandan, 2013).

Pii silovém tréninku je zptsobeno, ze télo zacne budovat svalovou hmotu.
Pokud mé byt docileno budovani svalové hmoty, musi télu byt poskytnuto dostate¢né
mnozstvi zivin v podobé protein, sacharidli a tukti. Pfi metabolismu té€chto Zivin télo
ziskava pottebnou energii. Jednotlivé aminokyseliny jsou vyuzivany buitkami k tvorbé
novych bilkovin, které buduji svalovou jednotku. Je mozné uvazovat nad tim, ze ¢im
vice proteintl télo ptijme, tim vice svalové hmoty bude vybudovéano. Skutecnost je vSak
jina. Prebytek bilkovin v téle slouzi jako energie ve formé sacharidli nebo k ulozeni
do tukovych zasob. Pfi dostate¢né intenzivnim tréninku se docili reakce na zvyseny
pfijem zivin tvorbou svaloviny. Svaly pfi tréninku maji vysokou spotiebu energie, ktera
je ve formé ATP — adenosintrifosfatu. ATP je vytvéafeno svalovymi buiikami pomoci

kysliku a zivin dodanych ve strave, nejvice vSak ze sacharidii. Vyuziti tuku jako zdroje
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energie dochédzi pouze za ptitomnosti kysliku. Sacharidy tedy slouzi jako energeticky
zdroj svaliim, bilkoviny jako stavebni materidl a tuk je svalovymi bunkami ukladan

(Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010).

Kosterni svaly napomahaji vykonavat pohyby. Jednd se o pficné pruhovanou
svalovinu fizenou centralnim nervovym systémem a ovlivnitelnou mysli. Svaly jsou
slozeny z jednotlivych svalovych vlaken, které¢ se shlukuji do jednotlivych svalovych
snopeckl, snopci a svalovych bfiSek. RozliSuji se Cervena a bila svalova vlakna.
Cervena (pomald) svalova vlakna jsou vybavena pro vytrvalostni praci, obsahuji méné
glykogenu. Jsou dostate¢n¢ zasobena cévami a vykazuji odolnost proti unavé. Odlisna
jsou bild (rychld) svalova vlakna uzplisobena pro anaerobni praci a vice zdsobena

glykogenem (Jarkovska H., Jarkovska M., 2005).

Svalova kontrakce je zaloZena na reakci svalu na podrazdéni. Kontrakce neboli
svalovy stah je jednou z vlastnosti svalovych vlaken. Aby byla kontrakce co nejsilnéjsi,
musi dojit k podrazdéni co nejvice svalovych vlaken. Tim dochéazi ke smrSténi svalu
a zvyseni celkové sily. Smrsténi svalu vyvolava prahovy podnét. Kontrakce mlize byt
izometricka a izotonicka. Pfi izometrické kontrakei, se vyviji sila, ale sval se nezkrati
ani nenatahne. Rozdil je v napéti. Jedna se o statickou praci svalu, pii které nedochazi
ke svalovému pohybu. Pfi izotonické kontrakci dochazi ke zméné délky svalu, pfi¢emz
sila zGstava stejnd a nastdva dynamickd prace svalu (Bursovd, 2005). Dilezité je
rozdéleni télesného typu sportovce, ktery je diilezity pro rozvoj svalové hmoty jedince.
Jsou rozdélovany tii typy somatotypu dle télesné stavby. Rozdéleni je nasledujici,
endomorfni, mezomorfni a ektomorfni télesné typy a jejich vzajemné kombinace (Noh,
Kim, 2014). Uréeni somatotypu je mozné na zakladé tii ¢isel. Cilem je ziskat bodové
hodnoceni, kterému piedchazi antropometrické vySetfeni. Soucasti vySetfeni je
stanoveni télesné vysky, hmotnosti, tloustky Ctyt koznich fas, Sifky pazni a stehenni
kosti, obvod paze a lytka a také stanoveni obsahu tuku v téle. Udaje jsou zpracovany
pomoci tabulek. Na zaklad¢ téchto udaji se ziska trojcisli udavajici dany somatotyp

(Dylevsky, 2009).

Ektomorf (Hardgainer) — Z hlediska nabirani svalové hmoty ma tento somatotyp

nejveétsi problémy. Jedna se o velmi Stihlého, hubeného ¢lovéka. Vyznacuje se tizkymi
rameny a dlouhymi kostmi. Disponuje rychlym metabolizmem. Postava ektomorfa

ma malo svalové hmoty a nizké procento tuku. Pfi stravovani musi byt velice disledny
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a dbat na spravny piijem zivin. Stravovani ektomorfii byva obtizné z ditvodu snizené
Optimalni mnozstvi je 6 - 8 g na jeden kg hmotnosti. Ektomorf se nemusi vyhybat
stiidmé konzumaci jidel s vysokym glykemickym indexem. Pfevahu by ale m¢ly tvofit
komplexni sacharidy. Tuky by nemély tvofit vice nez 30 % pfiijatych zivin. Nezdrava
tucnad jidla vyrazné¢ zpomaluji trdveni a regeneratni procesy. Denni davka jidla
u kulturist byva rozdélena na 5 - 7 mensich porci. U ektomorfniho typu neni toto
rozdéleni vhodné. Dochazelo by ke zrychleni metabolismu, ktery je i tak dost rychly

(Wwww3).

Endomorf (Easygainer) — T¢lo endomorfa pisobi mohutnym dojmem s pievahou

tukové tkan¢. Zisk svalové hmoty je snadny, ale zaroven se svalovou hmotou je zisk
velkého mnozstvi tuku. Endomorf se vyznaCuje zavalitou postavou s krat$imi
mohutnymi koncetinami. Obtizné¢ se zbavuje tuku. Jeho metabolismus je pomaly.
Udrzovanim stalého dohledu nad stravou napomaha udrZzovani hmotnosti. Lidé
endomorfniho typu by méli dbat na spravny piijem vhodnych sacharidt a tukt. Zafazeni

aerobni aktivity byva i v objemové fazi ptipravy (Wwwe6).

Mezomorf — T¢€lo mezomorfa se vyznacuje atletickou postavou s dobfe vyvinutymi
svaly. Pomérné snadno lze nabirat svalovou hmotu. Redukce hmotnosti v obdobi diety
neni obtizna. Neznamena to ale, Ze je mozné jist a trénovat bez urcitého planu. Dietolog
Ryan Adrews Precision doporucuje, aby kulturisté mezomorfniho typu dodrzovali dietni
nez u endomorfa, ale snaz$i nez u mezomorfa. VétSina sportovel patfici mezi
mezomorfy ma vsak blize k endomorfim nebo k ektomorfum (www7). Porovnani

téchto tii somatotyptli je uvedeno na obrazku 1.

Q

endomoarph meszamarph ektomoarph

Obr 1. Pfiklad jednotlivych télesnych typti (www18)
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3.1.1 Strava pred tréninkem

Hlavnim cilem pied tréninkového jidla je stabilizace hladiny cukru v krvi béhem
cviceni. Diilezité je potlaceni pocitu hladu pfi tréninku a minimalizovat rizika problémd,
jako je hypoglykémie. Jidlo pfed tréninkem neslouzi jako palivo pro svaly, protoze
pfeména sacharidi na glykogen trva 24 hodin. Télo musi vyuzivat stavajici
glykogenové zasoby. Posledni jidlo pfed tréninkem by mélo byt podavano dvé hodiny
ptred zatézi. Neni doporuceno zafazovat jidlo bohaté na tuky. Vhodnéjsi jsou sacharidy
se sttednim az nizkym glykemickym indexem. Pfed samotnym tréninkem by mélo

byt podavano 15 g lehce stravitelnych bilkovin a 35 g sacharidi formou

proteino sacharidového napoje (Bean, 2007).

3.1.2 Strava po tréninku

a aminokyselin do svalovych bun¢k je prakticky dilezity ihned po tréninku. Anaerobni
trénink vyuziva sacharidy jako zdroj energie. Intenzivni trénink by zcela vycerpal
zasoby glykogenu, takze svalové buniky potiebuji doplnit energii po tréninku sacharidy.
Mezi 30 - 45 min po cviéeni se Otevira okno piilezitosti neboli tzv. ,,anabolické okno®.
Konzumaci spravnych ziviny v této kritické dobé 1ze ucinit velky pokrok. Obecné plati,
ze kulturisté by méli jist komplexni sacharidy, které obsahuji velké mnozstvi vldkniny
anizky glykemicky index. Nicménég toto pravidlo je moZné porusit ihned po tréninku.
Svaly jsou po tréninku vycerpany a jist komplexni sacharidy neni vhodné. Vhodnéjsi je
zatadit jednoduché cukry, které vyzivi vyCerpané svalové builky mnohem rychleji.
Spolu s jednoduchymi cukry by mélo jidlo po tréninku obsahovat snadno stravitelné
formy bilkovin. Jednoduché cukry zvySuji hladinu inzulinu, kterd spotfebovava rychle
pasobici bilkoviny a dopravuje jednotlivé aminokyseliny spolu s jednoduchymi
sacharidy do svalovych bunék. Idedlni je kombinace 40 g syrovatkového proteinu a 60 g
jednoduchych sacharidi do ptl hodiny od tréninku. Dalsi jidlo by mélo nasledovat

zahodinu a mélo by byt slozeno z platku libového masa a jednoho sacku ryze.

Konkrétné je to 30 g bilkovin a 80 g sacharidi (Hansen, 2005).
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4 SPORTOVNI VYZIVA

Nutriéni stav je jednim z hlavnich faktori vykonnosti sportovce (Debasis, Nair,
Chandan, 2013). Spravné zvolena strava piedstavuje v kulturistice vice nez 60 %
uspéchu. Ve stravé musi organizmus ziskat v§echny potiebné latky pro svalovy rozvoj.
Strava musi byt vyvazena tak, aby v objemové fazi doslo k piirastkim svalové hmoty
ajejimu naslednému vyrysovani a formovani. Problém pii stravovani je V mnoZzstvi
potravin a jejich slozeni. Zavislost je dana hmotnosti, vyspélosti daného kulturisty a fazi

ptipravy (Roubik, 2012).

Kulturist¢ jsou obecné¢ ptikladem extrémnich vyzivovych zvyklosti,
které v ramci svého cile dodrzuji (Vega, Jackson, 1996). Kulturisticka strava je zna¢né
odlisnd od raciondlni stravy. LiSi se pfedev§im ve slozeni potravin, ale také
Vv piijimaném mnozstvi a celkové pfijaté energii. Mnozstvi piijaté energie by se mélo
rovnat jejimu vydeji. V kulturistice toto pravidlo uplné neplati, protoze v objemové fazi
pfijem znacné prevySuje vydej energie. Lidskd strava by méla zajistovat dostatecné
mnozstvi zivin, vitamind a minerdld,, potfebnych pro spravnou funkci organizmu.
V posledni dob¢ se urcita ¢ast lidi snazi dodrzovat zdravi zivotni styl. Nezdravé jidlo
ale neexistuje, existuje pouze nespravny rezim stravovani. Vyziva slouzi jako
preventivni opatieni pro fadu nemoci. Obecné stravovaci rezim profesionalnich
kulturistl nese znacna rizika, vysoké davky bilkovin a celkovy vysoky piijem energie se

na zdravi ¢lovéka podepise (Pitha, Poledne, 2009; Roubik, 2012).

Kulturistickd strava vychazi z racionalni stravy, ale se znacnymi odliStnosmi.
Kulturist¢é maji vyssi denni piijem bilkovin a sacharid oproti lidem neaktivné
sportujicim (Debasis, Nair, Chandan, 2013). Hlavni zména je pfijem bilkovin,
ktery u kulturistd tvoti 25 - 30 % z celkové pfiijaté energie. Doporuceni pro racionani
vyzivu ale uvadi maximalni pfijem do 20 %. Ptijem sacharidii se od doporuceni nelisi
atvori 50 - 60 % z celkové pfijaté energie. Tuky jsou pfijimany v rozmezi 10 - 25 %

a doporuceni v racionalni vyziveé udava do 30 % (Foit, 1998).
4.1 Profesionalni a rekreaé¢ni kulturista

Profesionalni kulturista je urcity typ sportovce, ktery se zajima predevsim o udrzeni

urovné svalstva, které mize byt povazovano za nepfimétené nebo nezadouci ostatnimi
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sportovci. K dosazeni tohoto cile musi kulturisté snaset uskali opakovaného tréninku.
Tézky intenzivni trénink vyvolava podnét pro svalovy rust. Profesionalni kulturisté
potfebuji nutricni strategie, které jsou v rozporu s racionalnim stravovanim. T¢lo
kulturisty by mélo byt pravidelné zajistovano porcemi jidel se zakladnimi Zivinami.
Poté kulturista miize experimentovat pfidanim kalorii, bilkovin, sacharidi a tukt
do stravy v mnozstvi, které mize usnadnit regeneraci a rist svali (Debasis, Nair,
Chandan, 2013).

Profesionalni kulturisté pfijimaji v mimosoutéZznim obdobi az 6000 Kkcal.
Primérna populace pfijima mnohem méné. U Zen je to 2000 kcal a u muzi 2700 kcal.
Mnozstvi kalorii zavisi na n¢kolika faktorech. Kromé véku a pohlavi zavisi na intenzité
tréninku a také na postoji k danému sportu. Jisté je, ze pfi silovych sportech jako je
kulturistika a vzpirdni je normalni vyssi pfijem proteinti, sacharidii a tukd. Doplnénim
jsou suplementy, neboli doplnky stravy, které v jidelnicku nesmi chybét (Kleiner,

Greenwood-Robinson, 2010).

Rekreacni kulturista se vyznacuje zalibou daného sportu. Télo nemusi byt
pretéZovano tézkymi tréninky a vysokymi davkami Zivin jako u kulturistl zavodnich.

Snahou je zistat v pIné kondici a udrzet si zdravy Zivotni styl (Foit, 2005).
4.2 Sacharidy

Sacharidy patii mezi hlavni zdroj energie vyuZzivany pfi tréninku. Slouzi jako palivo
kosternimu svalstvu (Wildman, Kerksick, Campbell, 2010). Dostavaji se do krve
pres sténu tenkého stfeva. VétSina konzumovanych sacharidi je rostlinného piivodu,
kromé¢ laktozy — mléény cukr. Svalova vlakna jsou zavisla na ptisunu glukozy z krve,
ktera je dulezitd pro kontrakci svalll. Pfi nedostatku sacharidi se energie ziskava
z bilkovin a pfi aerobni aktivité¢ z tuki, coz je pfi budovani svaloviny nezadouci.
Obecné plati, ze sacharidy (glykogen) slouzi jako zdroj energie pro kulturisticky
diky obsahu vlakniny. Sacharidy jsou rozdéleny na monosacharidy, disacharidy
a polysacharidy. Je doporuceno, aby vyuziti jednoduchych sacharida neptekrocil 25 %
z celkového piijmu. Neaktivné zijici lidé by méli konzumovat jednoduché
sacharidy do 10 %. Spotfebou jednoduchych sacharidii po tréninku se zvysi zasoba

spotfebované¢ho glykogenu ve svalech a také se zvysi hladina inzulinu, ktery plsobi
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anabolicky. Dulezité je zminit, Ze mozek spotiebuje az 130 g glukézy. U primérného
jedince se ve svalech nachazi kolem 300 — 400 g glykogenu (1200 — 1600 kcal).
Z toho 1/3 je ulozena v jatrech a 2/3 ve svalech. U trénovanych kulturistli je mozné
dosahnout spravnou stravou zasobu glykogenu az 800 g. Casté tréninky pfi nedostatku

sacharidti vedou k pietrénovani a ke zpomaleni metabolismu (Mach, Borkovec, 2013).

Chybné uvefejnéné diety nam ftikaji, ze zvySeny pfijem sacharidii vede
k ukladani tuku, coz napomaha ke vzniku obezity. Pravda je takova, Ze sacharidy
hmotnost jedince nezvySuji. Hmotnost je zvySena vysokym piijmem energie. Jeden
gram tuku je 9 kcal (38 kJ), ale jeden gram sacharidu ma 4 kcal (17 kJ). Sportujici lidé
jen omezené preméni sacharidy na tuk. Nejvice jsou vyuzity jako zdroj energie
pfi tréninku. Obecné se sacharidy ptednostné spaluji a tuk zase uklada. Preména
sacharidii na podkozni tuk by byla metabolicky néarocna. Jestlize se ale nadbytek
sacharidi na podkozni tuk pfeméni, spotiebuje se tim 23 % jejich energetické hodnoty.
To nastava po naplnéni zasob glykogenu, kdy se nadbytek sacharidii v podkozni tuk
pfeméni. Proto je lepsi jist jidla bohatSi na sacharidy nez na tuky. Tim se bude télo drzet

mnohem vice v kondici a svaly budou zasobeny energii na nasledujici fyzickou zatéz

(Clark, 2009).

Denni pfijem sacharidii je dan rovnéz télesnym typem jedince. Rozd¢luji se
tii typy: ektomorf, endomorf a mezomorf. Kazdy typ je jinak specifikovan a spotieba
u ektomorfa je udana 7 g na 1 kg vahy, u endomorfa 3,6 g na 1 kg vahy a u mezomorfa
6 g na 1 kg vahy. Nejvhodnéjsi ptijem sacharidi pro doplnéni glykogenu je do dvou
hodin po tréninku. V tomto ¢ase by m¢la byt spotfeba sacharidi neopomijena. Jeho
obnova trvd 24 hodin. K prodlouzeni tohoto casu dochéazi pfi konzumaci stravy
S vyS§im obsahem tuku. Pfi budovani svaloviny je prvotni po tréninku doplnit
sacharidy. Jak pro doplnéni glykogenu, tak pro transportni funkce bilkovin do svalt

(www8).
4.2.1 Glykemicky index

Odvozeni glykemického indexu je mozné chapat, jako 50 g sacharidi (bez vlakniny),
které ovlivni hladinu krevniho cukru (Clark, 2009).

Glykemicky index je tedy zména hladiny krevniho cukru zévisla na zméné

hladiny inzulinu. Vé&dci neustale feSi platnost glykemického indexu a nékdy jej
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zpochybiuji. Bylo zjiSténo, ze hladina krevniho cukru nemusi byt ovlivnéna jen
sacharidy, ale také rtiznymi dopliiky vyzivy obsahujici aminokyseliny a proteiny
pouzivané prevazné¢ kulturisty. Neni plné prokdzano, ze spravny vybér sacharida
a omezeni kolisani krevniho cukru nas vyvaruje pred riznymi nemocemi. Konzumace
sacharidli se stfednim az nizkym glykemickym indexem napomadhaji snizeni vzniku
onemocnéni typu obezita a diabetes. U kulturistii je vSak pfijem potravin s vysokym

glykemickym indexem v jistych situacich béhem dne doporucené (Foit, 2005).
4.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro lidskou vyzivu zcela nutné, jelikoz zajistuji stavbu svalové hmoty,
obnovu tkédni a tvorbu bilkovin se specifickym u¢inkem (nukleové kyseliny, enzymy,
bilkoviny krevni plazmy a dalsi). Samotné bilkoviny vyuZitelné nejsou. Musi dojit

k rozstépeni enzymy na jednotlivé aminokyseliny (Kunova, 2011).

Sval obsahuje velky podil bilkovin. Jejich obrat ve svalech je citlivy
na hormonalni stav (Mann, Truswell, 2009). V kulturistickém jidelnicku se dava
pfednost prevdzné bilkovindm Zivocisného plvodu z divodd vysSiho obsahu
esencialnich aminokyselin (Foft, 2002). Kvalitni zdroje bilkovin jsou dulezité
pro ziskani a udrzeni svalové hmoty. Mezi nejvice vyuzivané zdroje bilkovin patii
syrovatkova bilkovina, kterd ma idedlni pomér jednotlivych aminokyselin a dobrou

stravitelost (Devries, Phillips, 2015).

Bilkoviny by mély byt konzumovany béhem dne Vv mensSich davkach,
protoze prebytek neni ukldddn do zdsoby na pozdéjsi vyuziti. Podstatné je pfijimat
bilkoviny ihned po tréninku pro zajisténi syntézy bilkovin. Pro lepsi anabolické vyuZiti
bilkovin je dobré piijimat s nimi jednoduché cukry v poméru 3:1. Kulturisté piijimaji
pro své zvySené naroky na obsah bilkovin jejich pfijem ve formé doplnku stravy.

Uzivany jsou aminokyselinové a proteinové ptipravky (Grasgruber, Cacek, 2008).

Doporuceny denni pfijem bilkovin je u nas stanoven ministerstvem
zdravotnictvi. Denni potieba je zaloZena na priméru obyvatelll, coZ se li§i od aktivnich
sportovcl, kulturisth a vyznavaci fitness. U lidi fadicich se mezi nesportovce je
spotifeba udavana 0,8 g bilkovin na jeden kilogram hmotnosti. U kulturista toto Cislo
neplati a je znacn€ vys§i. Zalezi také na pohlavi, v€ku, pfijmu a spotfeb& energie
arovnéz na spravném nacasovani jidel. Udava se 2 g az 3,2 g na jeden kilogram
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hmotnosti v zavislosti v jaké fazi tréninku se kulturista pravé nachazi. Vyssi spotieba je
pfevazné pii intenzivnim silovém tréninku. Tato spotfeba znacné pievySuje denni
piijem nesportovce. Neplati zde vSak pravidlo: ¢im vice, tim Iépe. Udava se,
ze maximalni spotieba bilkovin je 2,2 g na jeden kilogram hmotnosti. Vysoké davky
pfinizké intenzité¢ a objemu tréninku mohou vést k uklddani tuku, narusit rovnovahu
ostatnich latek nebo zatézovat ledviny, které musi odstranovat prebyteéné dusikaté

latky. Energeticka hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ (Mach, Borkovec, 2013).

Vysoky pfijem bilkovin piedstavuje pro nase télo znacnou zatéz. Nadmeérné
zatizeni jater a ledvin z divodu odbourdni piebytkti bilkovin muze vést k vaznym
onemocnénim. Doporucuje se jist mensi porce jidel obsahujici bilkoviny. Nase télo
zpracuje najednou 20 - 25 g bilkovin. Zbyla ¢ast je t€lem vyloucena nebo ulozena jako
tuk a glykogen (Clark, 2014).

4.4 Tuky

Tuky (lipidy) jsou estery vys$Sich mastnych kyselin s glycerolem. Maji hydrofobni
povahu a nejvétsi energetickou hodnotu (38 kJ/g). Lipidy obsahuji esencialni mastné

kyseliny, lipofilni vitaminy a steroly (Panek, 2002).

Dulezité pifi pfijmu tukd je jejich zdroj a zastoupeni mastnych kyselin.
Dle doporuceni by mély tuky v potravé piedstavovat 25 - 30 % (Mandelova,
Hrn¢itikova, 2007).

Podstatné je mnozstvi a slozeni pfijimanych tukd. Nasycené mastné kyseliny
(SFA) by mély tvotit maximalné 10 %, polynenasycené (PUFA) v rozmezi 7 — 10 %
z celkového mnozstvi piijaté energie. Pomér nenasycenych kyselin n-6 a n-3 by mél byt
maximalné 5:1. TFA neboli trans nenasycené mastné kyseliny by nemély prekrocit 1 %
(kolem 2,5 g/den) z celkového denniho piijmu energie. Piijem cholesterolu by nemél

prekrocit 300 mg za den (www?9).

Tukiim se ve sportovni vyZziveé spiSe vyhyba. Velice efektivné vytvaieji podkozni
tuk, ktery kulturisté na svém téle spise eliminuji a to nejvice v pfedsoutéznim obdobi.
Sportovci déavaji prednost tuklim s vy$Sim obsahem nenasycenych mastnych kyselin.
Piikladem muze byt rybi tuk. Obsahuje omega-3 mastné nenasycené kyseliny,

které jsou dulezitou prevenci proti srde¢né-cévnim chorobam. V obdobi piedsoutézni
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diety je pfijem tukl vice redukovan, pfevazné jsou vylouceny zivoc¢isné zdroje tuk.
Naopak piiobjemové ptipravé neni obsah tuku tolik kontrolovan. Zalezi pak
na kazdém, jak se v obdobi diety dokaze s pfebytkem tuku vyporadat (Smejkal,
Rudzinskyj, 1999).

4.5 Vitaminy a mineraly

Vitaminy jsou v mnohych piipadech c¢asto opomijeny, ale maji v organizmu
své opodstatnéni. Slouzi jako katalyzatory biochemickych reakci. Vitaminy patii
mezi mikronutrienty. Vitaminy nejsou syntetizovany lidskym organizmem, proto musi
byt pifijimany ve straveé. Jejich zékladni rozdé€leni je na vitaminy rozpustné v tucich
ave vode¢. Jednotlivé rozdéleni vitamind rozpustnych v tucich a ve vodé¢ je uvedeno
v tabulce 1 a tabulce 2. Je zde také uvedena denni spotieba a ptiznaky pifi avitamindze

a hypervitamindze (Skolnik, Chernus, 2011).

Tab 1. Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin Denni potiecba Pfiznaky nedostatku Ptiznaky pfeddvkovani
A 1,0 mg Seroslepost, suchost o¢i, neklid, nespavost, Zluté zbarveni
chronické infekce sliznic dlani
D 10ug kiivice, m&knuti kosti, ztraty vapniku do moci
420 1V bolesti v kostech, porucha
imunity
E 10 mg porucha svald, poruchy nebylo popsano

vidéni, rozpad krve,
urychleni vyvoje
aterosklerotickych zmén
K 150 pg porucha tvorby bilkovin tendence k tvorb¢ krevnich
krevniho srazeni — zvySena sraZenin

krvacivost

(Www10)
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Tab 2. Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin Denni potteba Ptiznaky nedostatku

B1 (thiamin) 1-2mg postizeni periferniho nervstva, selhani srdce,

svalova slabost, ubyvani svalové hmoty,

zZmatenost

B2 (riboflavin) 1,5-2 mg chudokrevnost, zanéty kiize, zanéty Gstnich
koutkd

B6 (pyridoxin) 1,5-2 mg zanéty kize, prujmy, poruchy traviciho tstroji,

chudokrevnost, nervové poruchy
B12 (kyanokobalamin) 2-3 mg chudokrevnost, inava, poruchy ¢iti a

koordinace chlize (postizeni michy)

Kyselina listova 180-400 pg |anémie, urychleni aterosklerdzy, nervové
poruchy

Kyselina pantotenova 5-10 mg postizeni klize, vypadavani vlast, travici obtize

Biotin (vitamin H) 75 ug zanét ktize, nevolnost, zvraceni, deprese,

vypadéavani vlast, postiZzeni svall

Niacin (vitamin PP)  15-20 mg slabost, zanéty ktize, poruchy intelektu

C (kyselina askorbova) 60 mg kurdéje, slabost, tinava, sklon k infekcim,
svalové bolesti, zvySena krvacivost, zhorSené

hojeni ran, vytvareni nepevnych jizev
(Www10)

Mineralni latky jsou chemické prvky vyskytujici se v malém mnozstvi v lidském téle,
kde ovliviiuji chemické pochody. Jejich nedostatek zapficinuje vznik nékterych
onemocnéni. Mezi nejzakladnéj$i mineraly patii vapnik, hoi¢ik, draslik, zinek, méd’,
zelezo, sodik a selen. Kazdy ztéchto prvkii se zlcastiiuje v lidském téle mnoha

metabolickych reakci (Mach, Borkovec, 2013).

V této casti jsou uvedeny jen zdkladni funkce minerdlnich latek uZzivanych

vvvvvv

stavebni prvek obsaZzeny v tkanich lidského téla a podili se na svalovém ristu. Hoi¢ik je
potiebny pro spravnou ¢innost metabolismu proteinti a sacharid a podili se na ¢innosti

nékterych enzymu. Draslik, ktery pifi svalové kontrakci stimuluje nervové vzruchy
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V bunééné membrané a podili se na udrzeni vodni rovnovahy. Zinek slouzi pro spravnou
¢innost enzymatickych systému, nezbytnych pfi ristu organizmu. Méd’ je dulezita
pro absorpci Zeleza a podili se pii krvetvorbé. Zelezo slouZi jako pienased kysliku
pii tvorb¢ energie a podili se na produkci cervenych krvinek. Sodik slouzi pii svalovém
napéti a prenosu nervovych vzruchti a spolu s draslikem tvoii sodno-draselnou pumpu.
Poslednim zminénym mikronutrientem je selen, ktery ma ochrannou funkci a podili se

pii metabolickych dé&jich (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010).
4.6 Voda a pitny rezim

Celkovy obsah vody v lidském téle tvoii 60 % hmotnosti té¢la u muze a 50 % hmotnosti
téla u Zeny. Ulozen4d voda v bunkach (intraceluldrni tekutina) tvoii 40 % tclesné
hmotnosti. UloZend voda mimo bunky (extracelularni tekutina) tvoii 20 % tclesné
hmotnosti a patii sem tkanovy mok a krevni plazma. Hlavni funkci vody je udrzeni
vnitiniho prostiedi organizmu. Denné¢ télo vylou¢i az 2,5 litri vody moci, stolici,
dychanim, kazi a potem. Primérny ¢lovék by tedy mél pfijimat 2,5 litrti tekutin denné
(Merkunova, Orel, 2008). Kulturisté a obecné sportovci maji piijem tekutin vyssi, coz je
dano zvySenymi energetickymi naroky nebo téZkymi tréninky, pfi kterych se potem
vylou¢i znacné mnozstvi vody. Pied samotnym tréninkem by mélo byt télo dostatecné
hydratovano. Pfijem tekutin by mél byt dodrZzen béhem tréninku a po jeho skonceni,
aby doslo k vyrovnani ztrat tekutin. Kulturista dodrzujici pravidelny trénink by mél
piijmout 0,5 litru na 10 kg svoji vahy. Jedinec vazici 90 kg by tedy mél vypit 4,5 litru
tekutin v pravidelnych davkach béhem celého den. Thned po tréninku by mélo byt
doplnéno tolik tekutin, kolik bylo vylouceno. Dilezité je vybrat vhodnou tekutinu,
kterou je bezprostfedné Cista voda. Vhodné je také pfijimat mineralni vody kvuli obsahu
minerali a stopovych prvka, které se podileji na spravné funkci organizmu. Vhodné
jsou také ovocné Stavy, dzusy vyrabéné z ovoce a caje. Pfi sportu jsou oblibené
tzv. iontové napoje. Nevhodné jsou slazené limonady a energetické drinky (Maughan,
Burke, 2006).

Pitny rezim je dllezity pro zajiSténi optimalniho vykonu, zabranéni piehiivani
organizmu, bolesti hlavy, kie¢im a bolestivym stahiim. Pokud stupen dehydratace
klesne na 1 az 2 %, nemusi dojit ke sniZzeni vykonnosti pii fyzické aktivité trvajici
90 minut. Pokles vykonnosti miZe nastat pfi vytrvalostni aktivit¢ nad 90 minut.

Ditlezitym faktorem je prostiedi, ve kterém trénujeme. Cviceni v teplych podminkach
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ovlivni nasi vykonnost az o 40 % pii ubytku 2 % télesné vahy vlivem dehydratace.
V chladnéjsich podminkach byl pokles pouze 20 %. Ztraty hmotnosti 2 — 7 %
dehydrataci mizou vést k vaznym zdravotnim problémim a razantnimu poklesu
vykonnosti. Pfesto kulturisté nachéazejici se v den zavodu dosahuji hodnot dehydratace
okolo 7 %, aby svaly ptsobily vysusenym a ostrym dojmem. Toto odvodnéni trva pouze
jeden den, nedochézi k vyraznému ubliZzeni na zdravi oproti rekrea¢nim sportovctim
nebo nesportujicim lidem, u kterych je zdravi ohrozeno konzumaci kalorickych jidel,

slazenych napojua a alkoholu (Mach, Borkovec, 2013).
4.7 Suplementace ve vyZivé

Suplementy jsou nedilnou soucasti nejen kulturisti, ale vSech sportovel v jakémkoliv
odvétvi. Slouzi k optimalizaci sportovni piipravy, dosazeni maximdalniho vykonu,
zvySuji rychlost regenerace, dodavaji energii a zajist'uji prevenci organizmu. Vrcholovi
sportovci jsou ukazkou toho, pro¢ uzivat dopliky stravy, nebot’ jsou vystaveni
fyzickému a psychickému stresu, ktery miize vést ke zranéni a ukonceni jejich sezony.
Doplitiky stravy jsou tedy prostfedky napomahajici k dosazeni fyzické a psychické
kondice a zaroven také zlepSuji celkovy zdravotni stav. Vyuziti jednotlivych
suplementii je dano vysSSi trénovanosti, kterd zvySuje 1 jednotlivé naroky na Ziviny
anepostacuje pouze zpiijmu ve stravé (Foft, 2005). Uzivani doplnkd vyzivy
mezi kulturisty je nejvice podminéno vysokymi nutriénimi naroky pro kulturisty,
dale kvlili zvySeni vykonnosti a pro posileni imunitniho systému (Karimian, Esfahani,

2011).

Ocekavat n¢jaké zdzraky od dopliki stravy v podobé nartistu svalové hmoty se
ale nesmi. Nejde o zadné fyziologicky aktivni latky, jde pouze o doplnéni toho,
Co vV bézné stravé chybi nebo toho, co pozitivné pusobi jak Vv praci, ve Skole nebo
pii sportu. Plati vSak to, Ze pozitivni dopad pfi uzivani jistého suplementu je zpiisoben
nedostatkem aktivni latky v organizmu a doplnénim o tuto latku z dopliiku stravy.

Zmény by se mé¢ly dostavit mésic od zacatku uzivani (Mach, 2012).
4.7.1 Proteinové pripravky

Kulturisté uzivaji proteinové dopliky stravy, protoZe potiebuji vice bilkovin nez je
potifeba pro normalniho cloveéka (Walberg, Rankin, 2005). Kazdy kulturista ve své
pfipravé uziva proteinové dopliikky stravy. Jednd se o nejvice vyuzivané suplementy
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vibec. Na trhu se suplementy se nachdzi nékolik druhd proteint (syrovatkovy,
kaseinovy, hovézi, vajecny a rostlinné), ale vSechny maji spole¢nou latku, kterou je
dusik. Schopnost dusiku kombinovat se s prvky jako je uhlik, vodik nebo kyslik je
stézejni vyznam pro bilkoviny. Bézna populace lidi dodrzujici racionalni stravovani
nezatézuje organizmus vysokymi davkami bilkovin. V Kkulturistice plati, Zze piijem
bilkovin musi byt mnohonasobn¢ vyss$i, aby doSlo kbudovéani svalové hmoty

(Embleton, Thorne,1999).

Béhem dne je pro naSe télo vhodné uzivat bilkoviny raznych zdroji. Odlisné
bilkoviny se vyuzivaji Vv riznych fazich dne. Mezi zakladni uzivanou bilkovinu patii
syrovatka. Jedna se o co nejrychleji stravitelny protein, ktery dodd potiebné
aminokyseliny svalim vyCerpanym po tréninku. Syrovatkové proteinové piipravky se
nazyvaji jako ,,Whey protein“. Vstiebatelnost tohoto vyrobku je kolem 3 hodin od uziti.
Syrovéatkové proteiny muzeme rozdélit do 2 skupin. Prvni skupina hodici se
do objemové faze, kde je hlavnim cilem zvysit hmotnost jedince, se oznacuje jako
koncentrat. Mezi koncentraty patii ptipravky s obsahem do 80 % bilkovin nazyvanych
WPC (Whey protein concentrate). Druha skupina nese nazev izolat. Mezi izolaty patii
ptipravky s obsahem nad 80 % bilkovin nazyvanych WPI (Whey protein isolate). [zolat
je uréeny do obdobi diety, kdy jde o redukci hmotnosti a udrzeni svalové hmoty

(Www11).

Nejlepsi volba proteinu k uzivani béhem denniho programu je viceslozkovy
protein sloZeny z vice zdrojl bilkovin. PoslouZzi jako dostatecny zdroj bilkovin a zaZene
pocit hladu. Slozeni byva nasledujici: syrovatka, kasein, sdjova bilkovina, mlé¢na
bilkovina, vajeény albumin nebo také hraskova, kukuficna, ryzova bilkovina, apod.
Produkty obsahuji vyssi podil tuku a jsou pomaleji stravitelné. Pfed spankem je také
vhodné zvolit spravnou bilkovinu. Pro tento druh proteinového ndpoje se nejlépe hodi
kaseinovy pftipravek, jehoz doba vstiebatelnosti je kolem 7 - 8 hodin. Nejlepsi
zpracovani je v podobé micelarniho kaseinu, ktery je pro Zaludek lépe stravitelny

a nebrani tak klidnému spanku (Www12).
4.7.2 Sacharidové pripravky

Mezi tyto piipravky se fadi sacharidové gely a sacharidové népoje typu gainer.

Sacharidové gely maji prevazné jednorazové baleni a slouzi k okamzitému dodani

25



energie pred sportovnim vykonem. Slozeni je kasovité s vysokou koncentraci sacharid.
Jedna se predevsim o smési jednoduchych cukrii. Oproti tomu jsou gainery smesi vice
druhti sacharidi, v kombinaci s proteiny, aminokyselinami, vitaminy a mineraly.
Nékteré smési mohou byt obohaceny kreatinem pro zvysSeni efektivnosti. Gainery jsou
zdrojem vysokého obsahu energie a jejich vyuziti je pfevazné v objemové fazi ptipravy
pfi nabirani svalové hmoty. Vhodné jsou ihned po tréninku k dodani ztracené energie,
protoze trénink probihd piianaerobnich podminkéach, kde energie po praci je

uvoliovana ze sacharida (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010).
4.7.3 Kreatin

Kreatin je endogenni sloucenina syntetizovana z argininu, glycinu a methioninu. Tento
doplngk stravy lze ziskat z potravinovych zdroji jako je maso a ryby. VétSina kreatinu
je ulozena v kosternim svalstvu. Pro sportovce a kulturisty je dulezitad suplementace
pro zvyseni vykonu, sily a hmotnosti kosterniho svalstva. Bylo zjisténo, ze uzivani
kreatinu muze byt dilezité pfi prevenci nebo oddaleni nastupu neurodegenerativnich
chorob spojenych se starnutim (Wyss, Schulze, 2002). Zajistuje rychle dostupnou
energii pii silovych vykonech trvajicich do 10 sekund. Pfi sledovani 31 kulturistt,
ktefi po ur€itou dobu uzivali kreatin ve stanovenych davkéach béhem dne, se prokazalo
zvySeni sily a svalového rlstu. Nékteti jedinci na kreatin ale viibec nereagovali. Kreatin
se podava ve dvou fazich. Prvni faze se nazyva sytici, kdy je podavano 20 g kreatinu
ve ¢tyfech davkach, b&hem dne, po dobu jednoho tydne. Svaly jsou piesyceny
kreatinem. Druha faze je udrzovaci a je podavano po 3 g kreatinu denné. Lepsi vyuziti
kreatinu je podani pfi jidle. Kreatin zvySuje télesnou hmotnost diky vaznosti vody
ve svalech. Pro tyto vlastnosti je oblibeny zacinajicimi kulturisty. Vedlejsi ucinky

u kreatinu nebyly zjistény (Clark, 2014).
4.7.4 Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou samostatnymi dopliky stravy. Uvedeni nejvice vyuzivanych
aminokyselin v kulturistice. Jednotlivé davkovani uvedenych aminokyselin je

pro amatérské kulturisty. Profesionalni kulturisté tyto davky znacné pievysuji.

BCAA jsou vétvené aminokyseliny, mezi které patii leucin, izoleucin a valin.
Pti vytrvalostni aktivit¢ dochdzi k unavé v disledku poklesu téchto aminokyselin

v organizmu. Suplementace BCAA do 21 g denné rozdélenych pievazné
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pfed a po tréninku snizuji Unavu béhem tréninku a brani katabolizmu svalovych
bilkovin. Prodej téchto aminokyselin je mozny v tekuté, praSkové nebo tabletové formé.
Vétvené aminokyseliny je mozné najit také v syrovatkovém proteinu. BCAA
napomahaji snaset silovy trénink, ale nezvySuji vykonnost, jak je v mnoha pfipadech

chapano (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010).

Glutamin je neesencialni aminokyselina. Podili se na stimulaci imunitniho systému
a brani katabolismu. U namozeného svalu umoziuje rist bun¢k a regeneraci. Glutamin
je vyznamny zdroj dusiku a jeho zastoupeni ve svalové buiice je az 60 %. Jednordzova
davka glutaminu v mnozstvi 2 g zvysi produkci ristového hormonu. Dostupnd je
praskova a tabletova forma. Doporucené davkovéani je 5 g pfed silovym vykonem

(Pastucha, 2014).

Arginin je semiesencialni anabolicky ptisobici aminokyselina, vyuzivana na produkci
rastového hormonu, tvorbu svalové hmoty, zvySeni plodnosti a ochranu jater.

V organizmu uvoliiuje oxid dusnaty. Idealni davka je 1,5 g denné¢ (Mach, 2012).

Beta-alanin je neesencialni aminokyselina pfirozené zastoupena ve stravé. Pro své
ucinky pfirovnavana ke kreatinu. Brani enzymatickym procesiim vedoucim ke vzniku
laktatu ve svalech. Ve svalech stimuluje tvorbu karnosinu, ¢imz donuti télo sportovce
efektivné zvladat intenzivni tréninky a pracovat s vyS$§imi vahami. Vice karnosinu
ve svalech vede Kk vétsi svalové sile. Vhodna kombinace beta-alaninu je s kreatinem,

ktera by méla oddalit prah svalové tnavy (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010).
4.7.5 HMB

Jedna se o Dbioaktivni metabolit aminokyseliny leucinu scelym nazvem
hydroxymetylbutyrat. Snizuje ztraty bilkovin pfi stresu a fyzické namaze. Davkovani

byva kolem 1,5 g az 3 g denné¢ (McArdle, Katch, 2010)
4.7.6 Karnitin

Latka patfici do skupiny vitamint B. Vyuziva se Vv redukcéni dieté ke sniZzeni tuku
a zlepSuje piisun kysliku do svalt. Usnadiiuje pfenos mastnych kyselin do mitochondrii
ptes bunéénou membranu. Karnitin uzivany pfi aerobnich aktivitach s ur¢itou intenzitou
spotfebovava tuk jako zdroj energie. Pfirozeny vyskyt karnitinu je nejvice v hovézim
a jehné¢im mase. Vyuzitelna pro lidsky organizmus je jen L-forma. Za u¢innou davku
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je povazovano 1000 mg rozdélenych do dvou davek béhem dne (Embleton, Thorne,
1999).

4.7.7 Tribullus terrestris

Hlavnim tkolem je zvySeni pfirozené tvorby testosteronu. Jeho vyuziti je V objemové
i rysovaci fazi k lepsimu vyuziti bilkovin a rychleji regeneraci. U¢innd davka je
minimalné 3 g za den. Nejlepsi vyuziti tribullusu byva pted spankem v nocnich
hodinach. Problémem je kombinace s mléénymi produkty, které ucinky tribullusu
neutralizuji. Kulturisté na noc piijimaji ve vétSiné ptipadl tvaroh, Proto je dobré pouziti

tribullusu dvé hodiny pfed konzumaci tvarohu (Roubik, 2012).
4.7.8 Stimulanty energie

Latky uzivané pro zvladnuti intenzivniho tréninku, pfevazné v obdobi diety. Slouzi
ke zvySeni chuti a energie pii tréninku. Nejvice legalné vyuZivanou latkou je kofein,
ktery dokonale stimuluje nervovy systém. Dale je hodn¢ oblibend guarana, cokolada,

ale také v mensi mife nikotin a alkohol (Embleton, Thorne, 1999).
4.8 Stravovani v jednotlivych fazich pripravy

Mezi jednotlivé faze kulturistickych ptiprav patifi objemova faze, rysovaci faze,
predsoutézni sacharidova superkompenzace a faze mimosoutézni. VSechny tyto faze
jsou absolvovany soutéznimi kulturisty. Rekreacni kulturisté se témito fazemi nemuseji

ridit.
4.8.1 Objemova faze

Objemova faze patii mezi nejobliben€j$i mezi kulturisty. Neni zde ale pravidlem zvysit
co nejvice hmotnost jedince. Dulezité je ziskat co nejvice svalové hmoty. Samoziejmé
se tim zvysi 1 podil tuku. Zalezi na kazdém, do jaké miry bude nabirat hmotu.
Pti vysokém podilu tuku v objemové fazi se prodlouzi faze rysovaci. Zakladem je
dodrZeni mnoZzstvi Zivin a jejich sloZeni. Bilkoviny pfijaté béhem dne by mély tvofit
1,5- 2,5 g/kg za den. Pocitame pouze plnohodnotné zdroje bilkovin, mezi které patii
zivocisné produkty, (kuteci, kruti, hovézi maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky, vejce).
Velky pozor si musi kazdy cvicenec dat na nadmérné mnozstvi bilkovin, které nase t¢lo

nedokaze zpracovat. Hranice pfijmu bilkovin pro lidsky organizmus je 2,5 g/kg za den.
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V tomto sméru se lisi amatérsky a rekreacni sportovec proti profesiondlnimu sportovci.
Kulturisté na profesionalni tirovni jsou schopni piijmout i 4 g bilkovin na kilogram svoji
hmotnosti. To je dano jejich metabolismem, ktery miZze byt ovlivnén zakdzanymi
latkami. Vice bilkovin neznamena vice svalové hmoty. Obecné plati, ze v tréninkovy
den by mnozstvi piijatych bilkovin mélo byt vyssi nez v netréninkovy den. Naopak
pocet komplexnich sacharidi by mél byt vyss$i v netréninkovy den. Doporucuje se
jednou tydné snizit ptijem bilkovin na polovinu. Velice nepiijemné jsou hnilobné
procesy vyvolané dlouhodobym vysokym pfijmem bilkovin. Pfijem sacharidii mtze byt
odli$ny, ale obecné je dano 5 - 6 g na kilogram hmotnosti. Zalezi predevsim na télesném
typu Clovéka. Piijjem tukl je dan také somatotypem. Obecné plati 0,5 - 1 g tuku
na kilogram hmotnosti (Roubik, 2012).

Dulezité je rozdeleni jidel do n€kolika mensSich porci, ¢imz neni tolik naméahany
travici trakt a télo je schopno Iépe trénovat. Vyvarovat se problémim s travenim lze
zazvyseného pouziti doplnkt vyzivy. Jako zéklad je povazovan proteinovy
a sacharidovy népoj, déale jednotlivé aminokyseliny a kreatin (Pavluch, Frolikova,

2013).

V nasledujicich dvou jidelniccich je uveden objemovy jidelnicek amatérského

a profesionalniho zavodnika.

Objemovy jidelnicek 1

Ptiklad objemového jidelni¢ku amatérského zavodnika.

Jidlo 1: 2 vejce + 100g celozrnny chléb + 300 ml pomerancovy dzus
Jidlo 2: 1 banan + 100 ml polotu¢né mléko + 30 g syrovatkovy protein
Jidlo 3: 150 g tunak + 100 g téstovin + 100 g zelenina + 150 g ovoce
Jidlo 4: 250 ml polotu¢né mléko + 30 g proteinu + 250 ml jable¢ny dzus
Jidlo 5: 30 g syrovatkovy protein + 60 g gainer

Jidlo 6: 150 g kruti prsa + 100 g ryze + 100 g brokolice

Jidlo 7: 250 g tvaroh polotu¢ny (Www13)
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V energetické tabulce jsou zaznamenany nutricni hodnoty, jejich procentudlni

zastoupeni a celkovy pfijem energie z objemového jidelnicku 1.

Energeticka tabulka 1

Slozky Hmotnost Procentualni
potravin/Energie | v g/Energie v | uspoiadani
kJ
Bilkoviny 298 ¢ 32 %
Sacharidy 524 g 56 %
Tuky 48 g 12%
Piijata energie 15584 kJ 100 %

Objemovy jidelnicek 2

Pro srovnani objemovy jidelni¢ek profesiondlniho kulturisty o vaze 135 kg.
Jidlo 1: ovoce (3 banany) + bily jogurt S ovesnymi vlo¢kami
10 vajecnych bilkl + 2 celé vejce
Jidlo 2: 230 g kuteci prsa + 50 g ryze
Jidlo 3: 40 g proteinovy napoj
Jidlo 4: 230 g hovézi steak + 50 g ryze
Jidlo 5: 80 g proteino-sacharidovy napoj

Jidlo 6: 40 g syrovatkovy izolat
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Jidlo 7: 280 g lososa + 50 g dusené zeleniny + 150 g vafené brambory
Jidlo 8: 80 g proteinovy napoj (Www14)

V energetické tabulce jsou zaznamenany nutricni hodnoty, jejich procentudlni

zastoupeni a celkovy pfijem energie z objemového jidelnicku 2.

Energeticka tabulka 2
Slozky Hmotnost Procentualni
potravin/Energie | v g/Energiev | usporadani
kJ
Bilkoviny 314 g 45 %
Sacharidy 3279 47 %
Tuky 509 8%
Piijata energie 13438 kJ 100 %

4.8.2 Rysovaci faze

Rysovaci obdobi je absolvovdno soutéznimi kulturisty chystajicimi se na zavody,
ale i rekrea¢nimi kulturisty. Zavodnik chce vypadat na soutéZi co nejlépe, mit spravnou
definici sval. Cilem rekreacnich kulturistli je zformovani postavy na zacatek letnich
mesicl. Oba dva vSak musi dodrzovat jisté zasady spravného tréninku a hlavné vyzivy.
Nacasovani rysovaci faze zalezi na ptredeslé objemové fazi. Kolik kilogramii tuku jsme
v daném obdobi nabrali. Jedinci, kteti se udrzuji cely rok snizkou hladinou tuku,
budou mit rysovaci obdobi kratsi, nez kulturisté¢ v tézZkém objemu. Obecné toto obdobi
trva 2 - 3 mésice. Hlavnim cilem je zredukovat mnozstvi podkozniho tuku na minimum
a udrzet svalovou hmotu. Rysovaci dieta v kratkém Case mlze zplisobit znacny ubytek

svaloviny. Lep$i je pozvolné snizovani télesného tuku snizenim energetického piijmu.
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Vyrazné snizeni energetického piijmu je docileno snizenim pfijmu tuku. Problém
nastava pii nedostatku tuku pro vyzivu mozku. Mozek je nucen vydat télu zpravu,
aby byl tuk udrzen. Cvi¢enec se musi vyvarovat hladovéni. To je pfijem nizsi nez 1200
kcal, ktery by vedl k uloZeni tuku misto jeho spotieby jako energeticky zdroj. Bilkoviny
by mély byt pfijimany Vv rozmezi 2,2 - 2,5 g na kilogram hmotnosti. Nekteti kulturisté
ptijimaji jeste vice. To zajisti lepsi udrzeni a ochranu svalové hmoty pti obdobi s niz§im
energetickym pifijmem. Posledni jidlo pfed tréninkem je dualezit¢. Dodad energii
pro zvladnuti tréninku a lepsi redukci tuku. Pfijem sacharidii by se nem¢l pftili§ snizovat.
T¢lo by bylo bez energie. Tuky patii mezi faktor uspéchu v rysovaci fazi. Potiebné jsou
mononenasycené tuky, tuky zrostlinnych oleji a omega-3 mastné Kyseliny.
Je doporuceno nekonzumovat nasycené tuky a transmastné kyseliny. Mensi pravidelné
porce vedou k vhodné&jSimu rozlozeni energie béhem celého dne. Pocet porci byva

5 az 7 béhem dne (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010).

Prvni ¢ast rysovaciho programu je upraveni jidelnicku a adaptovani se na zménu
stravovani. Ve druhé fazi diety vétSina zavodniki voli cyklovani sacharidi, které nese
nazev sacharidové viny. V prvni fazi dochéazi ke zpomaleni metabolismu a tim padem se
zpomali snizovani tuku. Je to dano sniZzenim energetického piijmu. Pti sacharidovych
vlnach se snazime metabolismus opé€t zrychlit a spalovat efektivnéji tuk. Pfijem energie
se zaméfi na sacharidy. Stfidaji se dny s vysokym piijem sacharidi se dny s nizkym az
nulovym piijmem. V této fazi nastava vyfazeni nékterych zdroji Zzivin, jako jsou
vyrobky z mléka, ovoce, brambory, téstoviny a koncentrované bilkovinové napoje.
Vyuzivaji se zdroje zivin, jako je hovézi, kufeci a kriti maso, bilky z vajec, ovesné
vlocky. UZivané suplementy jsou prevazné glutamin, BCAA, proteinovy izolat
ze syrovatky a vitaminové dopliiky. Sacharidova vlna je ¢asovy usek jednoho tydne,
ale z divodii adaptace organizmu je kratsi ¢tyfdenni usek lepsi. Priklad cyklovani mize
vypadat nasledovné: 0 — 50 — 150 — 300 — 50 — 100 — 250 - 350 gramt sacharidi béhem
dne. Cely cyklus se poté opakuje (Roubik, 2012). Na konci rysovaciho obdobi by mé¢lo
byt mnozstvi tuku v téle 4,5 % a méné (Lambert, Frank, Evans, 2004). Jednotlivé

rozlozeni jidel béhem dne je uvedeno v jidelnicku ur¢eném do diety.
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Jidelnicek v dieté

Jidlo 1: 10 vaje¢nych bilkti + 100 g celozrnné pecivo + 1 banan
Jidlo 2: 100 g tunaka + 100 g ryze

Jidlo 3: 120 g kufeci prsni tizky + 100 g ryze

Jidlo 4: 100 g tunaka + 100 g ryze

Jidlo 5: 120 g libové hovézi zadni (vatené) + 100 g zeleninovy salat
Jidlo 6: 120 g kufeci prsni fizky + 200 g zeleninovy salat

Jidlo 7: 100 g tundka (www15)

V energetické tabulce jsou zaznamenany nutricni hodnoty, jejich procentudlni

zastoupeni a celkovy piijem energie z jidelnicku v dieté.

Energetické tabulka 3

Slozky Hmotnost Procentualni
potravin/Energie | v g/Energie v usporadani
kJ
Bilkoviny 2259 39 %
Sacharidy 330 g 57 %
Tuky 239 4%
Piijata energie 10755 kJ 100 %
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4.8.3 Sacharidova superkompenzace

Zaveérecnou fazi pred zavody jsou vyuzivany pro docileni optimalniho tvaru postavy
sacharidy. Sacharidova kompenzace se zafazuje vétSinou tyden pied zavody. Diky
specidlnimu tréninku a dodrzené stravé 1ze udrzet vice glykogenovych zasob ve svalech.
Jeden gram glykogenu ulozeny ve svalech dokaze navéazat 4 g vody. Navazana voda
zustava uvnitt svalu nikoli v podkozi. Z tohoto divodu plsobi kulturistova postava

na zavodech plnym a vyrysovanym dojmem (Mach, Borkovec, 2013).

Metoda zacina tyden pted zavody, kdy jsou z diety vylouceny sacharidy. Kratce
pred zédvody nastava sytici faze sacharidy. Jako zdroje Sacharidd slouzi ovocné dzemy

aryze (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010).

Metoda superkompenzace mize pomoci k uspéchu, ale také naopak. Ve fazi
superkompenzace dochazi k nestabilit¢ glykémie a tim mohou vzniknout nechténé

zdravotni potize. Proto by zavodnik mé&l byt v kontaktu s 1ékafem (Pastucha, 2014).

Pii superkompenzaci se velky diraz klade na piijem tekutin. Je to jeden
z rozhodujicich faktort uspéchu. V prvnich ctyfech dnech superkompenzace by mél
zavodnik vypit 5 az 7 litrl tekutin. Mélo by se jednat o neslazené ¢aje, kojeneckou vodu
¢i vodu z kohoutku. Organizmus se velkym mnozstvim tekutin zacne Cistit a voda
z podkozi zacne ztékat. Télo bude schopno piijimat vysoké mnozstvi tekutin. Tekutiny
S obsahem sodiku a kéava jsou v téhle fazi nevhodné, protoze zvySuji tvorbu moci.
Nasledujici tfi dny jsou rozhodujici. Prvni ztéchto dnid je pfijem tekutin nastaven
az na 8 litri. Dalsi den by télo nemélo byt viibec zasobeno vodou, protoze z piedeslych
dnt s nadbytkem tekutin reaguje pofad stejné a vyluéuje vodu z podkozi. Posledni den
télo prestdva vylucovat tekutiny. V ten den by mél byt zdvod a vSe by mélo byt
nacasované. Tésné¢ pied zdvodem se doporucuje malé mnozstvi vody a kéva

na povzbuzeni (Www17).
4.8.4 MimosoutéZni obdobi

Mimosoutézni obdobi nebo tzv. ,,off season® je cast roku, kdy zavodni kulturisté
nedodrzuji predepsané vyzivové plany. Tréninkové davky nejsou tak intenzivni, jako
tomu je v obdobi pied soutézi. Dulezita je regenerace svalli na nasledujici ptipravné

obdobi. Slozeni stravy v mimosoutéznim obdobi neni jednotvarné jako u ptedeslych
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obdobi. Zastoupeni jednotlivych zivin je 55 — 60 % sacharidd, 25 — 30 % bilkovin
a 15— 20 % tukii. Mimo zavodni sezénu by strava méla byt bohatsi na energii (zvySeni

15 % energetického piijmu). Dilezit¢é v mimosoutéZnim obdobi je udrzeni svalové

hmoty (Lambert, Frank, Evans, 2004).

Odpocinek a regenerace je velice dulezita. Je dualezité nechat télo odpocinout
od pravidelnych silovych tréninkd a vyzivovych plant. Je prokazano, ze dvoumési¢ni
absence cviceni piinesla po opctovném zapojeni se do tréninkového planu lepsi
vysledky. Doptani tii mésicni pauzy a néasledné stoprocentni ptiprava na soutéz je lepsi

varianta, nez celoro¢ni prace s netiplnym nasazenim (Roubik, 2012).
4.9 Kulturistika a zdravi

Je uvedeno, Ze vice nez 40 % chronickych onemocnéni je vyvoldno nespravnym
stravovanim a Spatn¢ vedeny styl Zzivota zpisobuje vice nez 60 % veskerych
onemocnéni. Lidé zaméfeni na opakovany silovy trénink a spravnou stravu se dostavaji
do lepsi kondice a zlepSuji sviij Zivotni styl nez je tomu u necvic¢ici populace. Dodrzeni
tréninkovych zéasad plsobi jako prevence proti obezit¢ a zlepSuje drzeni téla.
Je dokazano, ze komplikované zdravotni situace jsou 1épe zvladany trénovanymi lidmi
(Fott, 2005). ZhorSeny zdravotni stav miZze nastat u profesionalnich kulturistd
ptrekracujicich tréninkové a vyzivové davky. Zplisobena mohou byt zranéni vyvolana
pietizenim svalu pii silovém tréninku. Casto dochazi k nataZeni svalu nebo natrZeni.
Je dulezité si ale uvédomit, ze zadny vrcholové provadény sport neprospiva zdravi.
Otéazkou je, jestli je lepSi provozovat silovy trénink nebo ne. Silovy trénink piinési
nékolik pozitivnich dopadii na nd$ organizmus. Lidé mezi 30. a 70. rokem ztraci okolo
20 % rychlych svalovych vldken ve stehnech. Rychlost vykonaného pohybu je dana
pravé poctem rychlych svalovych vlaken. Proto byvaji lidé starSiho v€ku méné rychly.
Dodrzovanym silovym tréninkem, racionalni stravou pestrou na proteiny a uziti dopliki
stravy mohou byt procesy starnuti potlaceny. Pravidelné posilovani ma dobry vliv
na kardiovaskularni systém. ZlepSuje se prokrveni a prokysli¢eni svalti. Dochazi
k poklesu tepové frekvence v klidové fazi, ktera zlepSuje ¢innost srdce. Kulturisticky
silovy trénink zesiluje srde¢ni sténu. Zvyseni svaloviny na levé srdeni komote zlepsSuje
srdecni Cinnost v klidové fazi. Spotfeba kysliku pfi transportu Zivin do organizmu je
niz§i a tim padem srdce pracuje Gspornéji. Tim je docileno sniZeni rizika srde¢niho

onemocnéni (Smejkal, Rudzinskyj, 2015; Kennedy, 2013). Posilovacim tréninkem
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je docileno zesileni kosti stimulaci osteoblastl, které zvysSuji tvorbu kostni tkané

(Williamson, 2011).

Zvysené riziko se projevuje pii stravovani v zd&vodnim obdobi. Vysoké davky
bilkovin a sacharidi mohou zptsobit poruchy traveni. Posledni hodiny pied zavodem je
velice nebezpe¢na manipulace s vodou. Obecné nejhorsi fazi je superkomepenzace,
pfi které¢ dochazi ke zvyseni glykémie, coz muze piivodit zdravotni komplikace. Muze
dochazet k dehydrataci organizmu (Helms, Aragon, Fitschen, 2014). Uzivani
anabolickych steroidii naruSuje zdravotni stav. Uzivani téchto nepovolenych latek je
rozsifeno u zévodnich kulturistd (Iriart, Carlos, Ghignone, 2009). Zdravi nebezpecna
je redukeni dieta, béhem které kulturisté ztrati az 20 % svoji hmotnosti v kratkém case.
Po soutézi télesnda hmotnost opét vzrasta vlivem odlisSného stravovani (Foit, 2005).
Silovy trénink miZze byt nebezpecny pfi cviceni s vysokymi zat€Zemi, které mohou
zpusobit natazeni nebo natrZzeni urCité svalové partie. Ohrozeny je také kloubni

a vazivovy aparat, ktery musi snaSet nadmérné zatizeni (Mach, Borkovec, 2013).
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5 VLASTNI ZKUSENOSTI

Jednotlivé uvedené faze pfipravy na zavody byly mnou absolvovany v roce 2011
na mistrovstvi Moravy a Slezska. Cela piiprava trvala Sest mésicti a byla postavena
na odbornych radach dvojndsobného mistra svéta v klasické kulturistice LukaSe
Topinky. Jednotlivé faze byly rozdéleny dle c¢asového obdobi. Zavody byly

uskutecnény prvni tyden v Cervnu.

Objemova faze byla zahdjena v prosinci. Bylo mi stanoveno pfijimat 1,8 g
bilkovin, 5 - 7 g sacharidii na kilogram hmotnosti. Pfijem tukt byl v rozmezi 0,5 -1 g
na kilogram hmotnosti. Trénink byl stanoven formou 3+1, coZz znamena tfi dny
tréninkové a jeden den odpocinkovy. Aerobni aktivita nebyla zatazena z diivodu snadné
redukce tuku v rysovacim obdobi. Objemové obdobi trvalo do bfezna a celkova
hmotnost se zvedla z 88 kg na 93 kg. Bilkoviny byly vyuzivany z zivo¢isnych zdroji.
Jejich zaklad byl tvotfen kufecim, kriitim a hovézim masem. Jednou tydné byly zafazeny
ryby a vejce. Z mléénych vyrobkll byl konzumovan tvaroh. Sacharidy byly Cerpany
z ovesnych vlocek, ryze, brambor a téstovin. Pitny rezim byl tvofen pfevazné z Cisté
vody v mnozstvi 3 - 5 1 za den. Dopliiky stravy byly uzivany: syrovatkovy proteinovy

koncentrat, kreatin monohydrat a BCAA.

Rysovaci faze byla zahajena prvnim tydnem v dubnu. Stanoveni byla
nasledujici: bilkoviny 2 - 2,2 g, sacharidy 0 - 4 g a tuky 0,5 g na kilogram hmotnosti.
Celé obdobi diety bylo postaveno na sacharidovych vinach popsanych v kapitole 4.9.2.
Trénink byl zvolen na 6 dni v tydnu a jeden den urceny pro regeneraci. V tréninkové
dny byla zavedena aerobni aktivita po dobu 30 minut. Bilkovinné zdroje byly tvofeny
pouze z kuteciho a kritiho masa. Sacharidy byly omezeny jen na ryzi a racio chlebiky,
které poslouzily v letnim obdobi na cestach diky své trvanlivosti. Z dopliikl stravy byl
podavan syrovatkovy koncentrat, BCAA, glutamin a karnitin. Na Konci rysovaciho
obdobi byla hmotnost 78 kg.

24

kdy sedmy den byla uskutecnéna soutéz. V den soutéze moje hmotnost Cinila 74,1 kg.

Absolvovanim celé této ptipravy mi byly poskytnuty nové poznatky. Financni
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naklady na jednotlivé soutéze byvaji v fadech desitek tisic korun. Rad jsem si ptipravu
absolvoval, ale do budoucna radsi zlistanu jako rekreacni sportovec. Findlni piiprava
méla Spatny vliv na mij organizmus. Tyden po zdvodech se moje hmotnost vysplhala
na 90 kg a doprovazely mé zazivaci potize, které trvaly 6 mésici. Absolvolal jsem
vySetieni stfevniho traktu a byla mi zjiSténa porucha trdveni mlécnych produkta.
Z vlastni zkuSenosti si myslim, Ze kulturistika na vrcholové Grovni mize pfivést vice

Skody nez uzitku.
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6 ZAVER

Stravovani je v kulturistice stézejni zalezitosti. Je vSak dilezité pochopit jednotlivé faze
ptiprav a dokézat tak pfimét télo reagovat na zmény vyvolané vhodnou stravou. Silovy
trénink je dalezitym faktorem v kulturistice, ale bez spravné stravy, ktera tvoii az 70 %

uspéchu a patiicné regenerace by usili o tvorbu svalové hmoty bylo znemoZznéno.

V této bakalaiské praci jsou popsany jednotlivé télesné typy Clovéka v daném
sportu. Uvedeny a popsdny jsou slozky vyzivy dulezité pii formovéani postavy
a nejdulezitéjsi dopliky vyzivy uzivané mezi kulturisty. Z doplilkii stravy maji nejveétsi
vyuziti proteinové a sacharidové koncentraty, které umoziuji dopliiovat potiebné
Ziviny, které by pouze normalni stravou byly obtizné¢ doplnény. Stravovani kulturist
bylo srovnano s racionalnim stravovanim. Byly zjistény rozdily ve sloZeni jidelniho
planu kulturistti, proti bézné se stravujici populaci. Kulturisté pfevysuji svymi jidelnimi
naroky vétsSinu nesportujici populace, ale i ostatni sportovce. Je to dano tvorbu svalové
hmoty, ktera je v kulturistice hlavnim cilem sportovce. Vysoky ptijem bilkovin byl
chdpan jako dilezitym faktorem pifi budovani svalové hmoty. Jednotlivé faze
kulturistickych pifiprav maji své opodstatnéni u zavodnich kulturistli, ktefi své usili
sméiuji na soutéze. U rekreaCnich kulturistii neni zapotiebi dodrzovat jednotlivé faze.
Staci se drzet v dobré kondici a stravovat se podle vyzivovych plant uréenych
pro amatérské kulturisty. Na jednotlivé faze ptipravy reaguje kazdy kulturista jinak.
Obecné vsak plati, Ze objemova faze byva snasena mnohem Iépe, nez rysovaci.
V rysovaci fazi dochazi vlivem jednotvarné stravy a vysokym tréninkovym davkam
K vyCerpani organizmu a celkové podrazdénosti. Vibec nejhor$i faze je zavéreéna
superkompenzace, pii které muze dojit k dehydrataci organizmu. Tato faze je ale
nezbytné nutnd pro dosazeni pozadované soutézni postavy. U zavodnich kulturista
muze byt stravovani spojeno se zdravotnimi problémy. Vysoké davky Zivin a uzivani
nedovolenych latek nadmérné zatézuje organizmus a mize vyvolat zdravotni problémy.
Je dilezité si ale uvédomit, co zdravi ovliviluje vice. Jestli silovy trénink a stravovani
potfebné pro dosazeni cilené postavy nebo nezdravy zivotni styl vedouci k obezité
a fad¢ dalsich zdravotnich problémii. Nelze jednoznacné odpovedét, protoze kulturistika
pfinasi i1 fadu pozitivnich dopadll na zdravi €loveka. Rekreacni kulturista pravidelné
provadéjici silovy trénink zlepSuje ¢innost kardiovaskularniho systému a zlepSuje svoji

fyzickou zdatnost.
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Doufam, ze jsem napsdnim této prace pomohl SuspéSnym zacatkem se
stravovanim v kulturistice a objasnil nékteré nejasnosti, které vas tieba trapily. Pro mé
samotného to bylo velikym pfinosem a =ziskdnim mnoha cennych informaci

z prostudovanych knih a ¢lankti zabyvajici se danou problematikou.
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www10: www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/76815.aspx 11.2.2015 12:00 hod

www11: www.kulturistika.ronnie.cz/c-13356-cfm-syrovatkovy-protein-proc-je-to-stale-
hit.html 14.10.2014 9:00 hod

www12: www.aktin.cz/clanek/1632-biologicka-hodnota-bilkovin-vyberte-ty-prave
14.10.2014 10:30 hod
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www13: www.true-natural-bodybuilding.com/diet-plan.html 4.3.2015 13:00 hod
www14: www.fitflex.com/king-kamali-gallery.html 10.3.2015 10:40 hod
www15: www.bodybuilding.com/fun/bbmainnut/diets.html 11.3.2015 11:00 hod

www16: www.news-medical.net/health/What-is-Metabolism.aspx
29.3.2015 11:00 hod

www17: www.aktin.cz/clanek/196-sacharidova-superkompenzace-odvodneni-ii-cast
25.3.2015 9:00 hod

www18: www.indianbodybuilding.co.in/Articles/wpcontent/uploads/2015/01/
gentypen.gif 26.4.2015 15:00 hod
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