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Hlavnim cilem prace je porovnat stravovaci zvyklosti kulturistky v rlznych fazich pfipravy
v zavodnikulturistice. Prace popisuje zakladnislozky vyZivy z pohledu zdkladnich makroZivin
(sacharidy, tuky a bilkoviny). Zabyva se také jejich vhodnym rozdélenim ve sportovni vyZivé,
energetickou bilanci adopliky stravy. Dale se detailnéji zabyva stravovacimi ndvyky
kulturistky pred, béhem a po soutézi ajejimi dietami vhodnymi pro pfislusnou fazi pfipravy.
V praci jsou porovnany jidelni¢ky z pohledu zastoupeni zakladnich makroZzivin u vybrané
sportovkyné az pohledu podledoporuceniv kulturistice. Také jsou zde rozebrany stravovaci
zvyklosti, doplriky stravy a pitny rezim vybrané skupiny. Sbérdat prob&hl pomoci webového
portalu Dietsystem. Vyzkumny soubor tvorfi 1respondentka (zavodni kulturistka), ktera
popsalasvljtydennijidelnicek. Strava kulturistky v jednotlivych fazich se lisila v zakladnich
slozkach potravy, coZjsou bilkoviny, tuky asacharidy. Také byl popsan jidelnicek
v jednotlivych fazich pFipravy a také zarazeny suplementy a potraviny, které byly pouzZity
pred soutézi a které napomahaly k navySeni svalové hmoty ¢&i Ubytku tuku. Pfedsoutézni
reduk¢ni dieta predstavovala celou fadu zdravotnich probléma a psychickych zmén, které
ovlivriujitnavu, chutk jidlu, ndladovost, menstruacnicyklus. Dietu si m{ze kazdy sportovec
vybrat sdm, protoZe vSechny jsou zaloZeny na kalorickém deficitu. Dale bylo porovnano
sloZeni téla v jednotlivych fazich pfipravy pomoci pfistroje Inbody, jeji svalova hmota, tuk,
proteiny, voda, mineraly, télesnd hmotnost, Utrobnituk a kosterni sval.
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1 UvOoD

Kulturistika patfi mezi individualni sporty. Pfitomto sportu je dllezité mit dobre
sestaveny tréninkovy plan, vyvazenou stravu, pravidelny pitny rezim ataké regeneraci
po tréninku. Pokud se kulturistika provadi na zavodniurovni, soutézici jsou hodnoceni porotci,
ktefi hodnoti svalovou hmotu a postavu.

Dnes ma o kulturistiku zajem vice lidineZ v minulosti, jelikoZ se tento sport stal trendem.
Mnoho sportovcl chce nabrat svalovou hmotu a ubrat télesny tuk, proto navstévuji fitness
centra ataké si najimaji trenéry, aby jim pomohli tento sen splnit. Tito lidé navstévuji také
amatérské a profesiondlnisoutéze.

Tématem bakalarské prace je analyza jednotlivych fazi pfipravy v kulturistice spojena
s vyzivou. Prace shrnuje jidelnicky zavodni kulturistky ataké stravovaci zvyklosti v redukéni
dieté v jednotlivych fazich pfipravy. Hlavnim diivodem vybéru tohoto tématu je mdj zajem
o tuto sportovnioblast a také moZnost zdvodénina rekreacninebo zdvodni Urovni. Tréninkové
ajidelniplany slouZzi k pfipravé na soutéz, redukci hmotnosti, narstu svalové hmoty, zvyseni
kondice nebo ke zlepSeni zdravotniho stavu. Informace z této prdce mohou vyuzit trenéfi,
vyZivovy poradci nebo zavodnici k sestaveni jidelnicku, tréninkim nebo k predsoutéznim
dietam.

Teoreticka ¢ast prace se zabyva hlavnimi sloZzkami potravy, jako jsou sacharidy, tuky
a bilkoviny. Popisuje jejich charakteristiku, rozdéleni a doporu¢ené davkovani pro sportovce.
Ddle se zabyva sportovnivyZivou a pitnym reZimem vybrané sportovkyné. Popisuje redukéni
diety v pfedzavodnim, zavodnim a po zavodnim obdobi ajejich charakteristiku a rozdéleni.
Ddle popisuje jednotlivé faze pfipravy v kulturistice a rozdéleni soutézi.

V praktické ¢asti jsem si vybrala probandku, kterd provozuje kulturistiku na profesionalni
urovni. Budou porovnany zakladni makroZiviny podle doporuceni v kulturistice. Dale budou
porovnany jidelnicky, které se samoziejmé nesmirné lisi, jelikoz kazdé obdobi v kulturistice se
zaméfuje na néco jiného. Bylo provedeno méreni Inbody a zjistény velice rozlisné hodnoty

v zastoupené télesného tuku a svalstva.






2 PREHLED POZNATKU

2.1 Slozky potravy

Mezi zakladni slozky potravy rfadime sacharidy (cukry), bilkoviny (proteiny) atuky
(lipidy). Tyto Ziviny dodavaji télu energii a pomahaji rdstu svald akosti. Dale zde fadime
mineralnilatky, vitaminy a vodu (Klimesov4, 2016).

Sacharidy potfebuje nase télo k udrieni a doplnéni energie po velké fyzické zatézi.
Délime je najednoduché asloiené. Mezi jednoduché sacharidy fadime monosacharidy
a disacharidy. Jednoduché sacharidy jsou oznacovanyjako cukry. Glukdza, fruktdza a galaktdza
jsou povazovany zanejjednodussi formy sacharidi. Mezi sloZené sacharidy radime
polysacharidy, které se oznacuji také jako skroby (Clarkova, 2014).

Tuky se délise na rostlinné aZivocisné. Pfednost davame predevsim rostlinnym, jelikoz
ZivoCisné obsahujinasycené mastné kyseliny, které majinegativnivliv nacholesterol. Rostlinny
tuk najdeme predevsim v olejich a Zivocisny tuk v mléc¢nych vyrobcich a mase (Konopka, 2004).

Bilkoviny jsou proteiny nebo také organické slouceniny. Déli se na rostlinné a Zivocisné
bilkoviny. Rostlinné najdeme v obilovinach, lusténinach, pecivu, v ovoci a zeleniné. Zivocigné

bilkoviny se nachazi v mléénych vyrobcich, mase, ve vejcich a rybach (Konopka, 2004).

2.1.1 Sacharidy

Sacharidy ndm poskytuji potfebnou energiiajsou zdrojem pro svalovou praci. Nase télo
si vytvari zasoby, ze kterych ma moznost ¢erpat sacharidy. Pokud dojde k vyCerpani zdsob nase
télo reaguje natento jev negativné v podobé vycerpdni organismu a ovlivnéni sportovniho
vykonu. NejdlleZitéjsSim sacharidem po télo je glukdza, kterad se uklada v jatrech ve formé
glykogenu (50-150 g) a ve svalech (200-500 g) (Maughan & Burke, 2006).

Sacharidy jsou vytvareny pomocislunecnich paprskl zelenymi rostlinami z vody a oxidu
uhlic¢itého. Vyhodou sacharid je rychlé uvolfiovani energie, kterd je vyssi nez u tukd a bilkovin

(Konopka, 2004).

SloZeni sacharid
Monosacharidy — fika se jim tzv. jednoduché cukry, skladaji se z jedné molekuly a jsou

nejrychlejsi zasobdrnou energie. Nejznaméjsi monosacharidy jsou (glukéza, fruktdza,
galaktoza). V potravé je najdeme ve formé ovoce nebo medu (Clarkova, 2014).
Oligosacharidy jsou tvoreny 2-10 cukernymi jednotkami, mezi né patfi disacharidy

(sachardza, laktoza a maltdza) a trisacharidy (rafindza).
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Polysacharidy jsou tvorfeny vice neZ 10monosacharidovymi jednotkami, patfi

zde glykogen, skrob, celuldza, jsou témér bez chuti (Klimesova, 2016).

Traveni a vstiebavani sacharidi
Nejvice sacharidl prijimame z obilovin (pecivo, mouka, téstoviny, ryze, brambory).

Sacharidy musi byt v travicim traktu rozstépeny atransportovany do bunék. Amylazy jsou
specifické travici enzymy, které stépipolysacharidy a disacharidy namonosacharidy (Konopka,
2004).

Traveni sacharidd zacina v Ustni dutiné. Zde se Skrob a glykogen z potravy rozkladaji
pomoci enzymu amyldzy, ktery je obsaZen ve slinach. Amylaza méniv ustech, jicnu a hltanu
polysacharidy na disacharid maltézu. Vtenkém stfevé se nachdzi dalsi traveni sacharidd

(Clarkova, 2014).

Vyuiiti sacharid
Glukézaje primarnim zdrojem energie provsechny buniky v lidskémtéle, v téle je vyufZita

tfemi zpUsoby: a) pfeménou natuk jako energetickd zasoba, b) pfimo burnikami k ziskani
energie, c) v podobé glykogenu ve svalech av jatrech. Pfi vétSim pfijmu se vytvari zasoby
sacharidd jako zdroje energie ve formé jaterniho asvalového glykogenu. Jaterni glykogen
je vyuzivan k udrieni stalé hladiny krevniho cukru. Svalovy glykogen je vyuZivan jako zdroj

energie pro pracujici svaly (Klimesova, 2016).

Davkovani sacharidi
Sportovec by si mél zkusit vice doporucéeni pro davkovani sacharidd, jelikozZ kazdé télo

jinak funguje. Obecné by mél prijmout 6-10 g/kg télesné hmotnosti. Pfijem sacharid(i by mél
tvofit 50-70 % z celkové pfijaté energie (Mandelova & Hrncifikova, 2007).

Doporuceny prijem sacharidd by mél tvofit okolo 55% z celkového energetického
pfijmu. Je dobré rozvrhnout toto mnoiZstvi nasSest porci zaden. Pfiredukénich dietdch
aobjemovych trénincich se miGzZe denni prijem sacharidd pohybovat aZ okolo 100-1000 g
(Thorne & Embleton, 1999).

Zasoby glykogenu se obnovi béhem 24 hodin, a proto musi byt zajistény dostatecny
pfijem potravy. Posilovém tréninku je dobré prijmout 50 gram{ sacharid(. Organismus

je schopny zpracovat 1-1,5 g/kg télesné hmotnosti (Fort, 2001).

2.1.2 Tuky

Tuky jsou nejvétsi zasobarnou energie v téle jsou uloZeny v podobé triacylglycerol.
V téle jsouuloZzeny v podobé tuku, ale také jsou uloZeny v krvi a mezi svalovymi vlakny. Tuky

jsou nezbytné pro vstfebdvani vitaminG rozpustnych v tucich (A, D, E, K) aprotvorbu
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steroidnich hormon( (progesteronu, testosteronu, kortizolu, estradiolu, aldosteronu).
Doporucené mnozstvi tuk( ve stravé je okolo 20-33 % z prijaté energie (KlimeSova, 2016).
Tuky se déli do dvou zakladnich skupin dle surovin, ze kterych jsou ziskdvany. Jsou
to tuky Zivocisné arostlinné. Méli bychom davat prednost rostlinnym tuklim pred Zivocisnymi
v poméru 2:1. Pro sportovce je doporuceny pfijem 0,8-1g/kg télesné hmotnosti. Vhodnymi
zdroji tuk( jsou orechy, arasidové maslo, olivovy olej, tuky obsazené v mlécnych vyrobcich

a rybach (Mach & Borkovec, 2013).

SloZeni tuki
Tuky maji podobu triacylglycerold, které se skladaji ze tfi mastnych kyselin a glycerolu.

Mastné kyseliny se od sebe lisi typem vazby mezi atomy uhliku, délkou uhlikového retézce
atypem geometrické izometrie. Dle typu vazby délime mastné kyseliny nanasycené
a nenasycené. Rostlinné tuky jsou bohaté na nenasycené mastné kyseliny aZivocisné tuky jsou
bohaté nanasycené mastné kyseliny. Dle uhlikového Fetézce je délime na mastné kyseliny
s kratkym, stfedné dlouhym a dlouhym fetézcem (Konopka, 2004).

Nasycené mastné kyseliny jsou bez dvojné vazby, nachdzi se pfedevsim v ZivociSnych
tucich. Nenasycené mastné kyseliny se déli na mononenasycené, které maji dvojnou vazbu,
snizujicholesterol vkrevniplazmé. Nachazi se v fepkovém, olivovém nebo slunecnicovém ol eji.
Polynenasycené mastné kyseliny obsahujivice dvojnych vazeb, najdeme je v ofechach, rybach

nebo seminkach (Roschinsky, 2006).

Traveni a vstiebavani tuku
V zaludku se rozstépi 10-30 % tukl plsobenim jazykovych a Zaludecnich lipaz.

Uvolfiované mastné kyseliny se vstfebavaji Zaludecni sliznici do obéhu, sloZitéjsi mastné
kyseliny a ostatnituky postupujido duodema, kde dojde k emulgaci tukl plisobenim Zlucovych
kyselin. Pankreatické lipazy rozstépi emulgované tuky na volné mastné kyseliny (Klimesova,
2016).

Vytrvalostnim tréninkem se zvysuje citlivost tukovych bunék, které uvoliuji volné
mastné kyselinydo krve. S timto souvisiubytek télesné hmotnosti, jelikoZz dochazi ke zvySené

potrebé tukl (Konopka, 2004).

Vyuiziti tukd
Hlavnim zdrojem energie pro tvorbu ATP jsou sacharidy a tuky. BEhem fyzické aktivity

mohou byt spalovdny tuky isacharidy, ale zaleZi to predevsim naintenzité atrvani zatéze
ataké naskladbé stravy. Metabolismus tukl probihd v mitochondriich aje zde zapotrebi

glukdza. Pravidelny vytrvalostnitrénink zvySuje schopnost vyuZivat tuky jako zdroje energie.
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Tuky jsou ze vSech Zivin nejpomaleji zpracovavany, a proto pfi jejich vétSim pfijmu by mél byt

dostatecny Casovy odstup od fyzické aktivity (KlimeSova, 2016).

Davkovani tuku

Pfi velké konzumaci tukl ve stravé muize vznikat riziko nadvahy, a naopak pfi Uplném
vylouceni tuk( ze stravy muiZe nastat porucha vstfebavani vitamind rozpustnych v tucich.
Zaden je doporuceno zkonzumovat 25-30%, coZ je 75-100g tuku (Kleiner & Greenwood-
Robinson, 2010).

Svétova zdravotnickd organizace doporucuje snizit prijem nasycenych tukl kvali ochrané
pred vznikem aterosklerdzy. Konzumace tukll by se mélaskladat z jedné tretiny nenasycenych,

nasycenych a polynenasycenych (Roschinsky, 2006).

2.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou nejdilezitéjsi slozkou potravy usilovych sportovcd.
Energetickd hodnota proteind je 4kcal. Jsou tvoreny 15-20% z celkového energetického
pfijmu. Proteiny jsou nezbytné pro tvorbu hormon(, enzymd a nervovou tkan (Klimesova,
2016).

Bilkoviny jsou zdkladni stavebni latkou organismu. Jsou pfijimany jako stavebni latky
pro svalstvo ajsou zadkladem prorilst avyvoj organl atkani. Jsou zakladem imunitniho

systému, hormon( a enzymu (Konopka, 2004).

SloZeni bilkovin
Skladajise zaminokyselin pomocipeptidové vazby do rlizné dlouhych molekul. Proteiny

se musi pfijimat pravidelné, protoZe organismus nenischopen uloZit proteiny v podobé svalové
hmoty (télesnych protein(). Proteiny jsou plnohodnotné v pfipadé, Ze esencialnianeesencialni
mastné kyseliny jsou vyvazeny fyziologickymi potfebami clovéka (Fort, 2001).

Lidsky organismus obsahuje dvacet riznych aminokyselin, které vytvafirozlisné dlouhé
fetézce. Jsou to oligopeptidy, peptidy a proteiny. Aminokyseliny jsou dllezité pro spravné

fungovani mozku a michy (Konopka, 2004).

Aminokyseliny
Aminokyseliny jsou zakladni stavebni slozkou bilkovin (proteind). Molekuly jsou

sestaveny z vodiku, uhliku, kysliku asiry. Kazda bilkovina je tvofena riznymi aminokyselinami.
KdyZz ma télo dostatek bilkovin a nepotfebuje nékteré aminokyseliny, jsou vylouc¢eny ve formé
moci (Maughan & Burke, 2006).

PFi dostate¢ném mnozstvi bilkovin se zlep3uje pfipravenost k vykonu. Aminokyseliny

také zlepSujimozkovou ¢innost aje to predevsim lysin, arginin, fenylalanin a tryptofan. Arginin
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alysin jsou zakladni latky pro rdstovy hormon. Tyto hormony se vytvari béhem noci.
Zfenylalaninu se tvofihormony $tésti, které nase télo uspokojuji a motivuji k dalSimu vykonu

ve sportu (Konopka, 2004).

Esencialni aminokyseliny

Jsou to aminokyseliny, které musime pfijimat potravou, protozZe nase télo si je neumi
samo vytvofit. Patfi zde: valin, leucin, isoleucin, fenylalanin, lysin, methionin, tryptofan
atreonin (Maughan & Burke, 2006; Thorne & Embleton, 1999).

» Valin — Odpovidd za rlist a obnovu svalové hmoty a také ma vliv na nervovou
soustavu. Najdeme ho v mléénych vyrobcich, obilovinach a houbdch;

* Leucin — Podporuje stimulaci syntézy bilkovin, vyznamné se podili na obnové
a rUstu kostni tkané. Najdeme ho v mase, vejcich, arasidech a séje;

» Isoleucin — Podili se naregeneraci svalové hmoty, dllezity pro tvorbu
hemoglobinu. Pfi jeho nadbytku mliZze vznikat Unava a bolest hlavy. Objevuje
se v bandnech, zeli, Spenatu a pomerancich;

= Lysin — Pomadha priregeneraci téla po popdleninach, jeho nedostatek
se projevuje anémii. U déti napomaha sprdvnému rdstu a vyvoji kosti. Objevuje
se v bramborech, rybach, vejcich a vodnim melounu.

Semiesencidlni aminokyseliny

Tyto aminokyseliny musi byt pfijimany v uréitém vékovém obdobi, predevsim v détstvi

= Arginin — Podili se navyzivé srdce acév, objevuje sevmase, mlécnych
vyrobcich a morskych plodech;

= Histidin — UZivd se jako doplnék stravy prolepsi traveni, obsaZzen v mase,
psSenici a citrusovém ovoci.

Neesencialni aminokyseliny

Tyto aminokyseliny si nase télo dokdze samo vytvofrit

= Alanin — Dilezity pfi metabolismu glukdzy, najdeme ho v psenici a kukufici;

= Asparagin — Podporuje funkci nervového systému, objevuje se v morskych

plodech a kofenové zelening;
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= Glutamin — Je nezbytny pro funkci imunitniho systému a travici soustavy, jeho
nedostatek se projevuje stresem, najdeme hovkufecim mase, syrech
a vlososu;

» Glycin — Tvoii sevjatrech, jeho nedostatek muizZe zplsobovat podvyzivu,

objevuje se v kapusté, kvétaku a Spendtu (Thorne & Embleton, 1999).

Traveni a vstiebavani bilkovin
Proces zacind jiz v dutiné ustni, kde dojde k rozmélnéni potravy, potom potrava

postupuje do Zaludku, ktery mavelky vyznam pro travenibilkovin, jeho Zaludecni stény vylucuji
solnou kyselinu a tim sniZuji kyselost Zaludecniho obsahu. Bilkoviny se vstfebavaji jako

jednotlivé aminokyseliny (Clarkova, 2014).

Vyuziti bilkovin

Bilkoviny jsou jen malym zdrojem energie v klidu a pfi zatizeni. VyuzZivaji se pfedevsim
k vybudovani svalové hmoty az ve fazi zotaveni (Klimesova, 2016).

Struktura bilkovin je u kazdého jedince rozdilnd, protozZe je zakddovanav jeho DNA, a
proto fyzickd aktivita nebo strava jejich strukturu zménit nemuUzZe. Optimalni pfijem
se pohybuje okolo 0,8 az 1 g/kg télesné hmotnosti (Konopka, 2004).

Sportovci potrebuji vice bilkovin kopravé tkani po tréninku, protvorbu svall
a pro zajisténienergie. Neexistuje védecky dlkaz, zda pti konzumaci vétsiho mnozstvibilkovin,
které prekracuji 2 g/kg télesné hmotnosti pfinese zlepSeni. Vyhoda je ta, Ze bilkoviny jsou

pfirozené oproti potravinovym doplrnkim a mohou podporovat svalovy rlst (Clarkova, 2014).

Davkovani bilkovin

Davkovani bilkovin zavisi navéku, pohlavi anazatiZzeni organismu. Uvrcholového
sportovce je vhodny pfijem bilkovin okolo 1,4-1,7 g/kg télesné hmotnosti. Udospélého jedince
se sedavym zplisobem Zivota se pFijem bilkovin pohybuje okolo 0,8g/kg télesné hmotnosti.
Tato hodnota se u déti a téhotnych Zen zvysuje (Maughan & Burke, 2006).

Energeticka hodnota bilkovin je 4 kcal/g télesné hmotnosti. Doporuceny ptijem je 15-
20 gram{, a to hodinu po ukoncenizatéze. Velmi kvalitnimi bilkovinami jsou ryby, nizkotucné

mléko, vajecny bilek a také libové maso (Clarkova, 2014).
2.1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které nasSe télo potfebuje jenv malém mnoZstvi.
Dle odbornikl pfi vyvazené stravé neni potfeba doplfiovat Zadné mikronutrienty. Proto neni

zadné specidlni doporuceni pro pfijem vitamin( a mineralnich latek. Vitaminy bychom méli

dopliovat pfivelké fyzické zatéZzi anebo naopak pfijejich deficitu. Pfirodnimi zdroji jsou
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zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny, ofechy a semena. Doporuceny denni pfijem zeleniny

je 400 gram( a ovoce 200 gram{, toto mnozstvi zajisti potfebnou davku vitamin(, minerdlnich

latek a vlakniny (Konopka, 2004).

NejdllezZitéjsimi funkcemi vitaminl je posileni obranyschopnosti, udrzeni fyzické

amentalni svéZesti, regulace rlstu, vstfebdvani sacharid, tukd abilkovin zpotravy

(Roschinsky, 2006).

Déleni vitaminut

Rozpustné v tucich — A, D, E, K, usazuji sev télesnych tkdnich, pfi velkém
nadbytku je télo neumi vyloucit;

Rozpustné ve vodé — B, C, H, nebezpecné pro télo, protoZe organismus neumi
jejich nadbytek vyloucit (Clarkova, 2004);

A (retinol) — Chrani pokozku, podporuje rdst kosti a zubl, ovliviiuje zrak,
nachazi se ve vejcich, Spenatu, masle, mléce a zelening;

B1 (tiamin) — Podporuje nervovy systém, nachazi sev mase, lusténinam
a celozrnném pecivu;

B2 (riboflavin) — Podporuje zdravi pokozky a zrak, nachdzi sev mléce,
obilovinach a jatrech;

B3 (niacin) — Podporuje nervovou ¢innost a traveni, nachazi se v mléce, vejcich,
masu, celozrnném pecivu a ofechach;

B5 (kyselina pantotenova) — Podporuje energeticky metabolismus, nachazi
se ve vétSiné potravinach;

B6 (pyridoxin) — Podporuje imunitni a nervovy systém, nachazi se v masu,
listové zeleniné, rybach, ovoci a celozrnném pecivu;

B11 (kyselina listovd) — Podporuje obnovu bunék, nachdzi se v lusténinach,
listové zeleniné a jatrech;

B12 (kobalamin) — Obnovuje bunky, nachazi se v masu, rybach, mléce, syrech
a vejcich;

C (kyselina askorbovd) — Podporuje imunitu a vstfebavani Zeleza, nachazi
se v bramborech, paprice, raj¢atech, zeli a citrusovych plodech;

D (kalciferol) — Podporuje vstfebavani vapniku a fosforu, nachazi se v mléce,

rybach, jatrech a Zloutku;
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= E (tokoferol) — Podporuje stavbu bunécnych membran, nachdzi se v listové
zeleniné, jatrech, Zloutku a celozrnném pedivu;

* H (biotin) — Podporuje tvorbu tukl a glykogenu, nachazi se ve vétsiné potravin;

» K (fyto/menadion) — Reguluje vapnik v krvi a omezuje srazlivost krve, nachazi
se v listové zeleniné, mléce, zeli a jatrech (Mandelova & Hrncifikova, 2007).

Mineralni latky a stopové prvky
Mineralni latky a stopové prvky jsou soucasti hormonl a enzym{, podili se na stavbé

kosti, udrzovani drazdivosti a osmolarity. Mineralni latky ziskdvame z rostlinnych produkt.
Je nutné je pravidelné doplfiovat, protoze jsou vylucovany potem, moci a stolici (Konopka,
2004).

Mineralnilatky nejsou zdrojem energie, ale jsou pro lidsky organismus velice dllezité,
jelikoz bez nich nemuze spravné fungovat nervovy a kosterni systém. Nedostatec¢ny pfijem
minerald mazZe vzniknout nespravnou stravou. Stopové prvky se nachaziv nasem téle pouze
v malém mnozZstvi. Mezi stopové prvky fadime fluor, ktery slouZi ke zpevnéni kostry, posiluje

zubni sklovinu a nici organismy, které se nachazi v zubnim kazu (Roschinsky, 2006).

Déleni mineralnich latek
= Makroelementy — vapnik, fosfor, draslik, sodik, horcik, selen, chlor;

=  Mikroelementy — méd, Zelezo, zinek, chrom, jod, zinek;

= Stopové prvky — bor, vanad, kfemik;

» Sodik (Na) — Udriuje rovnovahu tekutin, pfinadbytku hrozi riziko zvySeni
krevniho  tlaku,  vyskytuje sev podobé kuchynské soli, najdeme
ho v bramborech, jatrech, masu, vejci a syrech;

» Vapnik (Ca) — Podporuje kosterni vyvoj a metabolismus, vyskytuje se v zubech
a kostech clovéka, nachdzi se v mléce, ovesnych vlockdch, syru, ofechach
a fazolich;

» Draslik (Na) — UdrZuje rovnovahu tekutin, nachazi se v ovoci, mase, mouce,
fazolich a hrachu;

» Fosfor (P) — SniZuje hladinu vapniku pfi jeho nadbytku, nachazi se v zelening,
masu a vejcich;

» Zelezo (Fe) — VaZe se na transportni bilkoviny, nachdzi se v mouce, $penatu,

fazolich, kapusté a jatrech;
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» Hoicik (Mg) — Jeho nedostatek se projevuje kiecemi, nachazi se v ovesnych
vlockach, ovoci a fazolich;

= Selen (Se) — Ovliviuje krevni tlak, nachazi se v kukufici, cibuli a hovézim mase;

» Zinek (Zn) — Napomaha pfi hojeni ran, nachazi se v ofechach, fazolich a hrachu;

* Jod (I) — Nachazi se ve stitné Zlaze, jeho nedostatek se projevuje poruchou
Stitné Zlazy, nachdazi se v mrkvi, bramborach, htibech a Spenatu;

» Méd (Cu) — Uklada sev jatrech a nadbytek zplsobuje cirhdzu jater, nachazi
se v ovoci, zeleniné a mase;

»  Kremik (Si) — Zastoupen v kostech, nachazi se v kopfivach (Konopka, 2004).

2.2 Pitny rezim

Voda predstavuje 50-60 % z celkové télesné hmotnosti. K udrzeni zdravi potfebujeme
pravidelny pitny rezim, ktery byse nemél zanedbdvat. Clovék je schopen se vodou
predavkovat, anaopaki nepit cely den, co? mdze v krajnich pfipadech znamenat i smrt. Clovék
za den vyloudi okolo 2,51 vody moci, dychanim, potem astolici. NejlepSim napojem je Cista
voda nebo slazeny ¢aj. PFi fyzické zatézi dochazi k vétSim ztratam vody, a proto by méla byt
hned po fyzickém vykonu doplnéna, aby nedoslo k dehydrataci, kterd ovliviiuje vytrvalostni,
rychlostni asilové sporty. Dehydratace se projevuje Zizni, snizenou koordinaci, svalovou
Unavou a bezvédomim (Klimesov4d, 2016; Maughan & Burke, 2006).

Béhem ndrocného tréninku svaly produkuji vice tepla neZ pfi normalni ginnosti.
Pti odparovanipotu se ochlazuje pokozka, cozZ je velmi dilezité jinak by se mohlo télo prehrat

avznikl by kolaps, coz by mohlo vést az ke smrti (Roschinsky, 2006).

Dehydratace
Pfi dehydrataci se sniZuji zasoby glykogenu, zvySuje se télesnd teplota asniZuje

se soustfedénost. Kazdy sportovec se vyrovnava s dehydratacijinak (Clarkova, 2014).

Pti ztraté okolo dvou litr(l ¢lovék pocituje Zizen, sniZuje se mnoZstvi modci, ktera
ma tmavou barvu. Pfi ztraté okolo ¢tyr litrl dochazi k poklesu krevniho tlaku, soustfedénosti,
zavratim, coz mize vést az ke kolapsu nebo iv nejhorsich pfipadech ke smrti (Roschinsky,

2006).
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Déleni sportovnich napojt
Podle koncentrace mineralnich latek
* Hypotonické — Maji nizSi koncentraci neZkrev (250mmol/l), pouZivaji
se pri télesné zatézi;
" |zotonické — Maji stejnou koncentraci s krvi (290mmol/l), pouZivaji
se po ukonceni aktivity nebo pfi regeneraci;
» Hypertonické — Maji vyssi koncentraci nezkrev (340 mol/l), pouZivaji

se po narocné fyzické aktivité k regeneraci.

Podle koncentrace sacharidi
»  Rehydratacni — Maji nizky obsah sacharid(l, 2-3 % (10-15 g cukru na 1 |) vhodné

pro vykony, které neprekracuji 2 hodiny;

» Rehydratacné-energetické — Maji obsah sacharidli 4-8 % (20-40 g cukruna 1 1),
vhodné pro vykony trvajici déle nez 2 hodiny;

» Energetické — Maji obsah sacharidi 8 % nebo 20 %, vhodné pro velmi naro¢né
vykony, ale zplUsobuji prGjem, a proto je vhodné je nahradit energetickym

gelem (KlimesSova, 2016; Konopka, 2004).

2.3 Sportovni vyziva

Zakladnim smyslem pro udrZeni Zivota je ziskavani dostate¢ného mnozstvi energie
a stavebnich latek. Clovék pfijima energii chemickou, kterd je uloZenav zakladnich nutrientech
(sacharidy, tuky, bilkoviny). K zakladnim nutrietdm se také radi vitaminy, mineralni latky
avoda. Pfijatd potrava musi byt rozloZena najednodussilatky, které je télo schopno zpracovat
avyuzit. Sacharidy se stépi najednoduché cukry, coZjsou monosacharidy (glukdza), tuky
se rozkladaji na mastné kyseliny a glycerol, bilkoviny se $tépi na aminokyseliny. Vitaminy,
mineralni latky a voda jsou vstfebdvany dle svoji rozpustnosti v tucich nebo ve vodé. Pfijatd
energie je preménéna auloZena v podobé rychlé energie v makroergnich vazbach
adenosintrifosfatu (ATP) a nadbytecna energie se uklada v tukové tkani. Pokud si chceme
udrZet svoji aktudlni hmotnost, tak nas denni pfijem by se mél rovnat energetickému vydeji,
coz znamendvyrovnand energeticka bilance. Vyvazend energeticka bilance znamend mnozstvi
energie, které pfijmeme je shodné s energii potfebnou pro nase télo. Pozitivni energeticka
bilance znamend nadmérny energeticky pfijem, nadbytecna energie je uloZena v podobé

tukovych zdsob, nase télesnd hmotnost se zvysi. Negativnienergeticka bilance znamena velmi
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nizky energeticky pfijem, nase télo vyuziva energii ulozenou v zasobach tuk(, nase télesna
hmotnost se sniZi (Klimesova, 2016).

Vyziva sportovce jejednim zhlavnich faktorl, které ovliviiuji adaptaci sportovce
na zatéz. Strava by méla byt energeticky odpovidajici, dobfe rozloZena v ¢ase a nacasovana
s ohledem naregeneraci a zatéz. Sportovci by také neméli zapominat na vitaminy a mineralni
latky, napfiklad vitamin C, E, sodik, Zelezo a vapnik. Pfirozené mnozstvi vitamind najdeme
v ovoci a zeleniné. Jedinci by také neméli zapominat na pitny rezim. Optimalni je vypit 2-3 litry
vody za den. Sportovec by se mél vyhybat slazenym napojliim a misto toho si radéji udélat
domaci ovocny ndpoj (Roschinsky, 2006).

Fyzicka aktivitaje spojenataké se zdravou vyZivou, jelikoz lidé, ktefiposilujinebo béhaji,
se vice zajimaji o to, jak jist zdravé, nez ti co nedélaji Zadnou aktivitu. Tito lidé si chté&ji splnit
svlj sen, za kterym si cilevédomeé stoji, a proto se vice zajimaji o stravu neZ nesportujicijedinci.

(Sabino et al., 2010).

2.3.1 Prijem energie

Priblizna hodnota energetického pfijmu u priimérné Zeny zabyvajici se kulturistikou
se pohybuje okolo 1500-2000 kcal za den. Tato hodnota se lisi pfedevsim vékem, pohlavim
a fyzickou aktivitou. Pro uréeni primérné energetické spotreby se vyuziva vypocet bazalniho
metabolismu. Pokud chceme zjistit sv(j pfijem avydej energie, méli bychom se domluvit
s odborniky, jako jsou vyZivovy poradci nebo Iékafi zabyvajici se touto problematikou (Kunova,
2003).

Pro vyjadifeni mnoZstvi energie se pouzivaji jednotky kilojouly (kJ) a kilokalorie (kcal).
Energetickd hodnota tukt je 9 kcal/g. V téle mame dva typy tukd. PodkoZnituk, ktery je uloZzen
pod klzZi a visceralnituk, ktery se ukladav brisni dutiné. Sacharidy slouZi jako energie pro télo,
jejich energeticka hodnota je 4kcal/g. Bilkoviny slouZi pro stavbu a obnovu télesnych tkani,

jejich energetickd hodnota je 4kcal/g (Kunova, 2003).

Zdroje arozloZeni energie
Sacharidy by mély tvofit 50-60 %, proteiny 15-20 % a lipidy 20-30 % pfijaté energie, 5-

10 % by mélo byt tvofeno jednoduchymi cukry. Celkovy energeticky pfijem je vhodné rozlozit
do péti jidel za den, kterd se konzumuji s asovym odstupem 3 hodin. Snidané by méla tvofit
30%, dopoledni svacina 10%, obéd 30 %, odpoledni svacina 10 % a vecere 20 % z denniho

pfijmu (Clarkova, 2014).
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2.3.2 Bazdlni energeticky vydej

MnozZstvi energie, které ne nutné pro udrzeni zakladnich Zivotnich funkci ¢lovéka.
Faktory ovliviujicienergeticky vydej (hmotnost, vyska, pohlavi, télesné sloZeni, vék). Nejcastéji
pouzivana metoda je Harris-Benedictova rovnice, ktera se uvadiv kcal (KlimesSova, 2016).
Energeticky vydej

Denni energeticky vydej uZeny by mél byt okolo 9000k) a u muZe okolo 12 000 kJ.
Energeticky vydej je ovliviiovan mnohafaktory jako je hmotnost, pohlavi, druh svalové prace,
intenzita zatizeni, délka trvani, vék. Celkovy energeticky vydej vypocitdme tak, Ze musime znat
bazalni metabolismus a mnoiZstvi energie vydané pohybovou aktivitou (Klimesova, 2016;
Roschinsky, 2006).

Podle Roubika a kol (2018) tvoti energeticky vydej ¢tyfi zakladni slozky:

Bazalni metabolismus (BMR)

Bazalni metabolismus predstavuje minimalni mnoZstvi energie, které télo spotfebuje
v klidu. VyuZiva se k udrZeni zakladnich Zivotnich funkci. K vypoctu BMR se pouZiva nékolik
raznych vzorcl naptiklad Harris-Benedictova rovnice, kterad urcuje nasledujici faktory (vék,
vysku, pohlavi, hmotnost, télesné sloZzeni). UZen je BMR v priiméru o 10-15 % niZSi neZ u muzd
a s vékemklesa u obou pohlavia také klesa pfi hladovéni, naopak po fyzické zatézi stoupa, diky
rastovym a regeneracnim procesdm.

Harris-Benedictova rovnice

Zeny (kcal/den) = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) — (4,7 x vék v rocich)

MuZi (kcal/den) = 66,5 + (13,8 x hmotnost v kg) + (5x vyska v cm) — (6,8 x vék v rocich)

Termicky efekt potravy
Termicky efekt potravy predstavuje energii, ktera je potfebnd na zpracovani pfijaté

potravy. Patfi zde traveni, Zvykani, vstfebavania transport. Celkovy energeticky vydej je tvoren

5-10 %. Hodnota termického efektu u tukl je 0-3 %, u sacharid(i 5-10 % a u bilkovin 20-30 %.

Termoregulace
Lidské télo za normdlnich podminek udrZuje konstantni teplotu 35,8-37°C. BEhem

zatizeni télesna teplota stoupa. Pomoci termoregulace se udrzuje optimalni télesna teplota.
Tvofi asi 10 % celkového energetického vydeje.
Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita je pro ¢lovéka velmi dilezita, jelikoz mu pomaha udrzet kondici a

upevnovat zdravi. Je to jakykoliv pohyb, ktery je spojeny se svalovou kontrakci.
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2.4 Nutricni timing

Pro podani kvalitniho sportovniho vykonu musime mit vhodné nacasovani asloZeni
stravy. Snidané by méla tvofit 30 %, dopoledni svacina 10 %, obéd 30 %, odpoledni svacina
10% avecefe 20%. Bilkoviny tvofi 15-20%, tuky 20-30% a sacharidy 50-60%. Faktory
ovliviujici traveni potravy: mnozZstvi zkonzumovaného jidla, konzistence stravy, sloZeni, vék,
individualnizvlastnosti, zdravotni a fyzicky stav, kava, kourenialkohol, fyzicka zatéz (Klimesova,

2016; Skolnik & Chernus, 2011).

Strava pied sportovnim vykonem

Sportovat by se mélo po mirném najezeni, neni vhodné sportovat nalacno, protoze
se misto sacharidl zacnou vyuZivat isvalové bilkoviny. MlzZe vzniknout také riziko
hypoglykémie, ato se projevuje Unavou apoklesem vykonu. Strava by méla byt podana
s dostate¢nym ¢asovym rozestupem od fyzického vykonu, nejlépe 2-3 hodiny. Pokud chceme
sportovat nalacno je vhodné si dat banan nebo sklenici pomeranc¢ového dzusu. Asi 30 minut

pred vykonem by se mélo vypit 0,51 napoje (Klimesova, 2016).

Strava pf¥i sportovnim vykonu
Jestlize vykon trva 45minut neni nutné doplfovat sacharidy, ale pokud trva déle

nez 2 hodiny, sacharidy by mély byt doplfovany. Pokud zatéZ trva do 2 hodin, mél by byt
prijem sacharid(i 30-60 gram, 20 minut od zac¢atku zatéze. Pokud trvd zatéz déle nez 2 hodiny,
mél by byt pfijem sacharidd 60-90 gram(, 20 minut od zacatku zatéze (Skolnik & Chernus,

2011).

Strava po sportovnim vykonu
Tekutiny asacharidy by mély byt doplnény po sportovnim vykonu do 30 minut.

Doporuceny ptijem sacharidd je 1,1g/kg télesné hmotnosti (Skolnik & Chernus, 2011).

2.5 Doplnky stravy

Kulturisté pouZivaji mnoho doplnkd stravy, které slouzik urychleni vykonnosti, zahfati
organismu pred vykonem ake zvyseni kvality vyZivy. Jsou casto pfirodniho pivodu,
ale pfi predavkovaninebo kombinaci vice doplnkd mlze vzniknout zdravotnikomplikace (Fort,

1998).

Déleni vybranych doplriki stravy

Proteiny
Proteiny patfi mezi nejznaméjsi doplnky stravy vyuzivané usilovych sportl. Jsou

to koncentrované zdroje bilkovin, které podporujirist svalové tkané. Existujiv podobé praska,
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kapsli, tabletnebo napojl. Pro lepSitravenijsou proteiny rozpoustény v mléce nebo ve vodé.
Proteiny nam zlepsuji télesnou kompozici, pomahaji pfi nabirani svalové hmoty, po jejich
konzumaci mame pocit sytosti. Doporuéeny prijem jedné davky proteinu je 20-40 gram.
Nejvice rozSifené jsou ZivocCisné (syrovatkové) proteiny, které nezpUsobuji nadymani
a plynatost (Thorne & Embleton, 1999).

Déleni:

Syrovatkovy (WHEY) protein — nejznaméjsi a nejrozsirenéjsi;

= Kaseinovy (nocni) protein — pomalu stravitelny;

= Vegansky protein — neobsahuje laktdzu;

* Vyrobeny metodou CFM - obsahuje 1,5-3 gramy leucinu (KlimeSova, 2016;
Thorne & Embleton, 1999).

Gainery
Gainery jsou sloZené ze sacharidli (70-80%) a proteini (20-30%). Obsahuji vyssi

mnozZstvi sacharidl, aproto jsou vhodné iproty, ktefi maji problém s nabranim télesné
hmotnosti. VyuZivaji se pfed apo tréninku, pomahaji doplnit svalovy glykogen a stimuluji

inzulin (Thorne & Embleton, 1999).

Kreatin

Kreatin je nejvice ovéreny a ucinny suplement. VyuZziva se pfi kratkodobych intenzivnich
svalovych vykonech, je povazovan za druhy nejrychlejsizdroj energie. ZvySuje svalovou silu,
ovliviiuje hladinu testosteronu, ma pozitivni vliv k prevenci zranéni, slouzi k regeneraci
po tréninku. V bézné stravé ho najdeme v hovézim nebo vepfovém mase. Mohou ho uZivat
vSechny vékové skupiny. Davky musibytrozdéleny béhem dne, 0,3-0,8 g/kg/den po dobu 5 let
(Klimesova, 2016; Thorne & Embleton, 1999).

Glutamin
Glutamin je nejrozsifenéjsi aminokyselina v nasem téle, podporuje imunitni systém

a béhem fyzické aktivity pomaha transportovat télem dusik (Thorne & Embleton, 1999).
L-arginin
Rozsituje cévy atim pomaha k rychlejsimu ristu svall aregeneraci. Je duleZity pfi tvorbé

anabolickych procesl a proteind (Thorne & Embleton, 1999).

Spalovace
Spalovace odbourdvaji tuk, zrychluji metabolismus a pomahaji odolavat unavé. Déli

se na stimulaénia nestimulacni. Stimulaéniobsahujistimulatory, které zrychlujimetabolismus.

Nestimulaéni neobsahuji stimulatory a plUsobi na télo citlivéji (Thorne & Embleton, 1999).
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Lecitin
Urychluje zotaveni po sportovnim vykonu, ovliviiuje metabolismus tuka.

L-karnitin
Dostava tuk do bunék a snizuje hladinu kyseliny mlé¢né, zakladem hodné spalovacd.

Synefrin
V téle stimuluje tvorbu tepla.

Cholin
Brani ukladani tukl v jatrech (Thorne & Embleton, 1999).

2.6 Kulturistika

Kulturistika patfi mezi individualni sporty, jejim cilem je vybudovat svalstvo na soutéz.
Pti tomto sportu je dlleZité mit dobre sestaveny tréninkovy plan, vyvazenou stravu, pravidelny
pitny reZzim ataké regeneraci po tréninku. Pokud se kulturistika provadi na zavodni trovni,
soutézici jsou hodnoceni porotci, ktefi hodnoti svalovou hmotu, postavu a také soumérnost
svalovych partii. SKFCR je svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky, podle kterého jsou
schvalovany kalendare poharovych soutézi, soutéze a pravidla v kulturistice (Roubik, 2012).

Kulturistiku mGzZeme také oznalit jako trénink se zatézi, provadime rdzné cviky
na pfistrojich a télo pfitom prekondva urcity odpor. Svaly zvysuji svou silu, napéti a hmotu
(hypertrofie) (Wanghofer, 2000).

Zavodni kulturistika seliSi od rekreacni predevSim naroénym jidelnickem, ktery
jenejdulezitéjsipred soutézi, jelikoz kulturisté musidodrzovat diety, aby se jim vyrysovali svaly
aodvodnili své télo. Jsou vyuZivany redukéni diety ajsou tonapfiklad sacharidové
superkompenzaéni diety, ketogenni diety, nizkotu¢né diety, sacharidovd vina andsledné
reverznidieta, kterd se vyuZiva po skoncenisoutéze, aby nedoslo k jojo efektu neboli velkému
nabrani tukové hmoty. Posledni tyden pred soutézi je jidelniCek velice pfisny, co se tyce
pitného reZimui stravy. Trénink probiha pétkrat tydné avzdy se posiluje jina ¢ast téla. Trénink
by mél mit uréity pocet opakovdni, série aprestavku. Polet opakovani asérii se zvysuji
na zakladé fyzické kondice a zdatnosti. Pokud cvi¢ime zavodné nebo rekreaéné méli bychom
vidy myslet na spravné dychdni a provedeni cviku. Rekreacni kulturisté si mohou sami zvolit
vahu na strojich podle toho, jak uznaji za vhodné, hlavné by neméli télo pretiZit, aby zvladlo
dalsitrénink. Zavodni kulturisté by méli vahu stale zvedat nebo zvysit pocet opakovani, kvuli
tomu, aby vyrysovali své télo na soutéZ. To se také tyce stravy. Rekreacni kulturisté si sami
zvolisvé jidlo, mohou si ho také pocitat v kalorickych tabulkach, aby védéli priblizné, co snédli

aco jimchybinebo naopak co by méli z jidelnicku vyfadit. Naopak zavodnikulturisté by se méli
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ridit jednotlivymi fazemi naptiklad snizit prijem sacharidl ve stravé, snizit prijem vody pred
salat, okurku) (Clarkova, 2014; Wanghofer, 2000).

Mnoho kulturistd uziva proteiny jako zdroj energie, hlavné kvili zvysené davce bilkovin,
kterou potrebuji pred soutézi (Chou etal., 2012). Vétsi mnozstvi bilkovin potrebuji také
sportovci, ktefi délaji anaerobni nebo aerobni aktivity. Méli bysi, ale davat pozor
na predavkovani azjistit si optimalni hodnotu davky, ktera je okolo 15-20gramd hodinu
po ukonceni zatéze (Bigard et al., 1996). U nékoho muzZe také vzniknout proteinova fascitida,
coZ znamena postiZeni pojivové fascie neboli bakteriadlni infekcéni zanét (Rozin et al., 2008).
Predevsim Zeny chtéjiztratittélesny tuk a nabrat co nejvice svalll, aby mohly zavodné soutézit,
jelikoZ pfizdvodech musi své télo odvodnit a mit minimalni mnoZstvi tuku avody v téle
a co nejvice svalové hmoty (Barakat et al., 2020).

Néktefi maji uz takovy problém, Ze chtéji co nejvétsi svalovou hmotu, a proto nékdy
muze dojit k dopingu, ktery je v soutéZich zakazany (Cantelmo etal., 2019). Anebo naopak
muze také dochdzet k porucham prijmu potravy, jako je mentalni anorexie a bulimie (Wei
etal., 2021). Také mUZe dochazet k drastickym dietdm (Pellizzon et al., 2018) a neustalému

méreni BMI, kterym prochazi vétsina nasi populace (Berrigard et al., 2002).

2.6.1 Historie kulturistiky

Gladiatofi v Rimé zapasili v aréné, kterd se jmenovala Colloseum, a proto museli byt
dobre télesné zdatni, aby se ubranili nepfiteli. Podnikali ndroéné tréninky, aby se jim zvysila
jejich svalovad hmota a sila. Naopak Rekové soutéili v atletickych disciplinach, a to skoku
dalekém ahodu. Rikalo sejim ,olympionici“ atento nazev existuje dodnes (Thorne
& Embleton, 1998).

Ddle ve 20. stoletivzniklaskupina, fyzictikulturisté”, ktefise snazili zlepSit svoji postavu
pravidelnym cviéenim a zdravéjsim stravovanim. Jejich vzorem byl Eugen Sandow, ktery byl
hvézdou kulturistiky a mél pouhych 5% télesného tuku, byl také zakladatelem kulturistiky a
vydal knihu Body Building (Thorne & Embleton, 1998).

Kulturistika v Ceské republice vznikla v roce 1964. Organizace poradajici kulturistické
soutéze se jmenuje IFBB (International Federation of Body Builders). Byla zaloZena bratry
Ederovymi (Cerny et al., 1992).

Za dalSi osobnost byl povaZovan Bernarr Macfadden podporoval kulturistické soutéze
a zaloZil ¢asopis Physical Culture. Dalsi vyznamnou osobnosti byl Charles Atlas, ktery napsal

Atlasliv program, cozje tréninkovy kurz, kde se objevuji cviky napomahajici ke zlepseni
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postavy. Byl zaloZen na statické svalové kontrakci. Osobnost, kterou je netfeba zminit byl
Sigmund Klein, byl Uspésny zavodnik a autor nékolika ¢lankd (Thorne & Embleton, 1998).
Prvnim kulturistou se stal Clancy Ross, ktery vyhral titul Mr. America. Posiloval kvli
tomu, aby nabral svalovou hmotu, ane kvlli svalové sile jako ostatni soutézici. V Roce
1974 vznikl prvni kulturisticky magazin MuscleMag. V roce 1975 vznikl pofad, jehoz hlavnim
principem je pfiprava znamych kulturistl na soutéz atimto krokem se kulturistika dostala

do velkych salt (Thorne & Embleton, 1998).

2.6.2 Soutéze ajejich rozdéleni

Soutéze se déli podle disciplin, pohlavi, podle vékovych kategorii, jednotlivcli nebo
druistev a podle vyznamu. Mistrovské soutéZe se konaji vterminech uréenych rocnim
kalendarem soutéZ, ktery je zavazny pro soutéZici a také pro poradatele. Patfi zde mistrovstvi
oblasti, mistrovstvi Moravy a Slezska, mistrovstvi Cech a mistrovstvi Ceské republiky.
Nemistrovské soutéZe jsou nemistrovské pohdrové soutéze, coZ jsou pohary, ceny a Grand

Prix, jsou schvéaleny Vykonnym vyborem SKFCR (Roubik, 2012).

Kulturistika
Pro tuto soutéz je dllezitda maximalni velikost a vyrysovani vSech svall. Zavodnice by

neméli mit Zadné nedostatecnévyvinutésvaly. Pfed soutéZi se snazi co nejvice snizit mnozstvi
télesnéhotuku a vody v podkoZi. Postava by méla byt proporcionalni, coZ znamena mit Siroka
ramena a Stihly pas. Zdvodnice p6zuji bez obuvi a provadi povinné cviky av dalSim kole soutéze

provadiindividudlni cviky na hudbu (Bulva, 1982).

Zenské fitness
Pro tuto soutézZje typické provedenisestavy, ktera je zamérena na silové a gymnastické

prvky. Hodnoti se symetrie a vyrysovanost postavy a také elegantni drzeni téla, koordinace
pohyb( a sebevédomé vystupovani. Choreografie trva priblizné 90-120 vtefin, vyuZivaji se pfi

ni prvky kulturistiky, gymnastiky, tance a akrobacie (Roubik, 2012).

Bodyfitness
Pro tuto soutéZ je typické predvadéni pohybu béhem kratké prezentace, ktera se

jmenuje T-walking. Zavodnice se predstavuji v bikindch a na jehlovych podpatcich. V této
soutézZi se jesté navic hodnoti Uces a make-up. Je zde také poZzadovano vyrysované télo, ale

v mensim mnozstvi nez v kulturistice nebo physique (Semerad, 2007).
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Bikiny fitness

Tato soutéZ neni zaloZena na svalnaté a vyrysované postavé, ale hodnoti se zde
sportovni postava a atraktivni a zdravé vypadajici vzhled. Zavodnice vystupujiv bikindch a na
jehlovych podpatcich. Hodnoti se Ctyfi povinné postoje — ¢elni, zadni a dva bocni (Semerad,

2007).

Welness fitness
Tato soutézZ je srovnatelnd s bikini fitness. Objem svalové hmoty je vétsi nez v bikini

fitness, ale mensi neZ ve physique Zen, a proto lze Fici, Ze se welness fitness nachazi mezi

témito dvéma kategoriemi (Roubik, 2012).

Zenské physique

Tato soutéZ se objevila nedavno. Soutézici musi mit dvoudilné plavky, vystupuji bez
obuvi a predstavujijednotlivé pdzy. Zakladnimi postoji je ¢tvrtobrat s vyto¢enim, oba bicepsy
zepredu, hrudnik z boku, oba bicepsy zezadu a triceps z boku. SoutéZe se déli na: eliminaci,

semifinale — 1. kolo, finadle — 2. kolo, finale — 3. kolo (Roubik, 2012; Wanghofer, 2000).

2.6.3 Tréninkové metody vyuzivané v pripraveé kulturistky

Korte
Korte je silovy vysokofrekvencni trénink, ktery se sklada ze tri prvk(, kterymi je drep,

mrtvy tah abenchpress. Jsou zde vyuZivany cviky, které plsobi na vétsi svalové skupiny
Clovéka. Korte probiha tfikrat tydné a sklada se z péti sérii a péti opakovani, kdy se zatéz
pohybuje okolo 60-70%. Je urCen predevSim pro pokrocilejsi jedince, ktefi se vénuiji

kulturistice del$i dobu (Sedivy, 2006).

Heavy-light trénink
Heavy-lighttréninkje silové objemny trénink, ktery se zafazuje po korte tréninku. Jsou
vyuzivany velké zatéze, které stimulujibilkoviny svall a také lehcizatéze, aby doslo k prokrveni

sval( a ndrustu energetickych zasob ve svalu. Trénink probihd ¢tyfikrat tydné (Sedivy, 2006).

Pokrocily objemovy trénink

Objemovy trénink se vyuZiva v posledni casti objemové faze. Timto tréninkem
se vybudovava posledni svalstvo. Cvici se splitovy trénink, ktery je velice naroény, a proto

se pouziva stfedné té7ka zaté7 v rozsahu 6-7 opakovani (Sedivy, 2006).
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2.7 Faze pfripravy v kulturistice

2.7.1 Objemova faze

Objemova faze je jedna z nejoblibenéjsich fazi v kulturistice, ktera trva pét mésica.
Pti objemové fazi se zvySuje mnoZstvisvalové hmoty a také je kladen dliraz na mnozstvi Zivin a
jejichrozloZeni. ZvySuje se také mnoZstvitélesného tuku. V této fazi je cilem udrzeni pozitivni
energetické bilance. Obdobi je velice dlilezité, a proto spravny trénink rozhoduje vysledcich
v soutézi. Bilkoviny, které jsou prijaty béhem dne by mély tvofit 1,5-2,5 g/kg za den. MnoZstvi
bilkovin by mélo byt v tréninkovy den vyssSineZ v netréninkovy den. Také je doporuceno snizit
pfijem bilkovin na polovinu jednou za tyden. Pfijem sacharidl se lisi, protoze zavisi na
télesném typu clovéka, ale mélo by to byt 5-6 g na kilogram hmotnosti. Pfijem tukl zavisi na
somatotypu, ale mélo by to byt 0,5-1 g tuku na kilogram hmotnosti. Typickym pfikladem je

kureci maso s prilohou (brambory nebo ryZe) a zeleninou (Roubik, 2012).

Objemova faze trva 5 mésicl a délise na:

= Rekondicni ptipravu (4 tydny) — Télo si pfi regeneraci odvyklo na zatéz, a proto
se musi vratit zpét do formy, trénink probihd jednou tydné;

» Silovou pfipravu (4-6 tydnll) — Trénink velkych svalovych partii, ktery probiha
tfikrat tydné;

» Silové-objemovou pfipravu (6 tydnd) — Vysoka frekvence tréninku, trénink
probiha dvakrat tydné;

*» Objemovou pripravu (6 tydnl) — Narasta kvalitni svalova hmoty, vysoka

intenzita tréninku (Roubik, 2012).

2.7.2 Predsoutéznifaze

Predsoutézini faze trva tfi a vice mésicl. Hlavnim cilem predsoutézni faze je snizit
mnozstvi podkoZzniho tuku a udriet svalovou hmotu. Pfijem bilkovin je pomérné vysoky, a
naopak mnozstvi sacharidl a tuku klesd. Prijimaji se kvalitni bilkoviny jako je kureci maso,
vejce, mlécné vyrobky a proteinové dopliky. Mezi kvalitnisacharidy patfiovesné vliocky, ryZe a
zelenina. Mezi kvalitnituky patfiofechy, arasSidové maslo, olivovy olej a ryby. Uplatiiuje se zde
sacharidova superkompenzaénidieta. V prvnifazi se vyfazuje bilé pecivo, tu¢néjsi potraviny a

sladké napoje. Hlavnim energetickym zdrojem jsou stale sacharidy, ale potom se postupné
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sniZuji o polovinu a v nékterych dnech je pfijem sacharidli i nulovy. Ve druhé fazi se zvysuje
prijem sacharidi a sniZuje se prijem bilkovin. Typickym ptikladem muUZze byt treska s pfilohou a
grilovanou zeleninou (Medek, Novak., & Smejkal, 1992).
Predsoutéznifaze trva 3 a vice mésicd a délise na:
» Prvni fazi predsoutézni diety (4-6 tydnu);
* Druhou fazi predsoutézni diety (6-8 tydn();
» Sacharidovou superkomnezaci a odvodnéni (2 tydny) (Medek, Novak., &

Smejkal, 1992).

2.7.3 Zavérecna (soutéini) faze

Zavéretna faze je posledni tyden pred soutéZi. Nastdvd zde sacharidova
superkompenzace, kterd napomaha k odvedeni vody z podkoZi do svalovych bunék nebo ven
z téla. Superkompenzace probihd sedm dni pred soutézi. Nedéle, pondéli, Utery a stfeda jsou
zaloZeny na pfijmu bilkovin. Ve ¢tvrtek a patek je strava zaloZzena na sacharidech. V sobotu
v densoutéze se konzumuji pouze piskoty s marmeladou a pfijem tekutin je nulovy. (Roubik,
2012). Kulturista by mél tyden pred soutézi, ato konkrétné v pondéli vypit 6-7 litrd vody
a postupné snizovat davky a v den soutéze vibec nepit. Ve fazi nasyceni vodu pohlti svaly
(Silva, 2000).

Prvni den pfed soutéZi se nesmi solit, nejlepSim jidlem je grilované maso
a je doporuceno vypit 2dcl ¢erveného vina. V den soutéze se skoro nepije, vhodna je ¢ernd
kdva bez cukru a mléka. Pfijem potravy je omezeny, nejlepsi jsou piskoty s marmelddou nebo

ryzové chlebitky, ale jen v malém mnozstvi (Cerny et al., 1992).

2.7.4 Odpocinkova faze

Pfi odpocinkové fazi se télo zotavuje a regeneruje po velké ndmaze pred a pfi soutézi.
Tato faze trva tfi mésice. DlleZita je regenerace svalU. Strava v této fazi by méla byt bohatsina
energie a zaroven by méla byt udrZzena svalovd hmota. Odpocinek a zotaveni trva pfiblizné
3 mésice. V této fazi se nejcastéji vyuziva reverznidieta, ktera trva 4-10 dn, ktera zabranuje
vzniku jojo efektu. Kalorie se postupné navysuji o 100-500 gramU za den. Typickym prikladem

jidla mdzZe byt ovesna kase, jelikoz je lehce stravitelna. (Mandelova & Hrncirikova, 2007).
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Tabulka 1: Rozdéleni délek fazi pripravy a typl diet

Faze pripravy Doba pfipravy Typ diety
Objemova 5 mésicl Bez specialni diety
£28
s ~
Pfedsoutézni 3 a vice mésicl Sacharidova
superkompenzace
Soutézni Tyden Sacharidova
j superkompenzace
Odpocinkova 3 mésice Reverzni dieta

Zdroj: tabulka viastni

2.8 \Vyziva v kulturistice

Podle Medka (1992) se musi vyprazdnit glykogenové zasoby, kdy se svaly nahromadi
cukrem. Toto se aplikuje asi tyden prfed soutézi. Kulturisté, ktefi majihmotnost vyssi, maji vétsi
glykogenové zasoby. Obecné trva vyprazdnéni a naplnéniglykogenovych zasob okolo 3 dnd.
Glykogen by nemél byt vyprazdnén Uplné, protoze mlze potom nastat pokles svalové hmoty.
Kulturisté také pfijimaji vice bilkovin atuk(, protoZe potrebuji dostatecnou energii. Pred
soutézi potrebuji navysit prijem cukr( o 50-60 %, protoZe snizili prijem sacharid( ve stravé.
Pfifazi cukrovani se nesmicvicit, protoZe by zmizel ze svalu glykogen. VSechny tyto véci zaleZi
na dané formé sportovce (Silva, 2000).

Kulturisté by méli pred svym vykonem doplnit uréitou energii, aby nedoslo k vylerpani.
Strava by se méla podavat asi 3 hodiny pred sportovnim vykonem, aby byla télem stravena

avstiebdna. Nejlepsije ryZe, ovoce, ovesné vlocky nebo piskoty. Také by se nemélo zapominat
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na pitny rezim, ktery pomaha k tomu, aby nebyl ¢lovék dehydratovany (Maughan & Burke,
2006). Nejlépe konzumovanou potravou pfi zatézi jsou rlizné druhy napojd, ale zaleZi na tom,
jak dlouho je aktivita provadéna asjakou zatézi aintenzitou (Maughan & Burke, 2006).
Po zatézi je nejdlleZitéjsi doplnit energetické zasoby. NejdlleZitéjsi je 30 minut po vykonu,
kdy bychom méli doplnit tekutiny, vitaminy a mineraly. Nejlepsi je hypotonicky rehydratacni
napoj, jable¢ny dzus, rozinky nebo datle. Sacharidy a bilkoviny jsou doplfiovdny asi za hodinu

po ukonceni vykonu (Maughan & Burke, 2006).

2.8.1 Superkompenzace

Superkompenzaci vyuZivaji jedinci, ktefi délaji kulturistiku nazdvodni Urovni. Toto
obdobi je povazovano za jedno z nejtézsich. V této finalni fazi se télo odvodniuje a dosahuje
své nejlepsi formy. Zvysuji se zasoby glykogenu ve svalech, ato vede k narlistu svall. Voda

z podkozi se presune také do svalli (Roubik & kol., 2018).

Prvni faze superkompenzace
Tato faze trva tfi dny (pondéli, Utery astfeda). Jejim cilem je vyéerpat zasoby glykogenu.

Viechno zaleZitaké hlavné nastravé, sacharidy se pohybujiokolo 50-100 g/den. Néktefijedinci

vyfazujitaké své suplementy napfiklad spalovace, BCAA nebo vitamin C (Roubik & kol., 2018).

Druha faze superkompenzace
Tato faze trva dva aitfidny (Ctvrtek, patek asobota). Jejim cilem je doplnéni

glykogenovych zasob. Nazyva se ,,cukrovani”, protoZe se zvysi pfijem sacharid( a bilkoviny
a tuky jsouomezeny. Aby méli kulturisté roztazené cévy konzumuji pred soutézi jednoduché

sacharidy, vétsinou piskoty s marmeladou (Roubik & kol., 2018).

2.8.2 Diety v kulturistice

Sacharidova superkompenzacni dieta
Tato dieta se vyuziva v silovych sportech, ale také ve vytrvalostnich sportech napfiklad

v maratdnu. Dieta pomdha zvysit mnozstvi glykogenu ve svalech. (Thorne & Embleton, 1999).
Sacharidovd superkompenzace nastava tim, Ze se zvétsi pocet opakovani pfi tréninku
a snizi se pfijem sacharidl na ¢tyfi dny asi 0 40 %. K superkompenzaci glykogenu, které zvysuje
télesnou hmotnost, trva 2-7 dn(, dojde pfi odpocinku a zvyseni pfijmu sacharid(.
Pfi tréninku se snazime o co nejvétsi vyCerpani glykogenovych zasob ze svalll. Zarazuje
se aerobni ¢innost, ktera maintenzitu pod anaerobnim prahem a potom se sniZuje na 60 %

(Medek, Novak., & Smejkal, 1992).
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Superkompenzacni dieta v druhé fazi by méla obsahovat lehce stravitelnou a kvalitni
potravu. Nejdulezitéjsi potravou jsou polysacharidy s nizkym glykemickym indexem napfiklad
brambory, ryze, obiloviny. Bilkoviny by se méli sniZzovat a posledni den pred soutéZi vynechat.
Doporuceny pomér mezi bilkovinami asacharidy by mél byt 1:6. V den soutéZe se podava jidlo
bohaté na sacharidy s vétSim obsahemvlakniny. Kulturisté by méli také pouzivat draslik, ktery

je obsazen v zeleniné, ovoci a lusténinach (Thorne & Embleton 1999).

Ketogenni dieta
Ketogenni dieta je podobna nizkosacharidové dieté a je charakterizovdna omezenym

pfijmem sacharidl. Sacharidy by mély tvofit pouze 10 % z celkového denniho pfijmu, zatimco
tuky tvofi nejvyssi ¢ast energetického prijmu a to konkrétné 60-80 %. Tato dieta je zaloZena
na principu, Ze se organismus dostane do stavu ketdzy, kdy zacne vyuZivat ketolatky misto
sacharidl a glykogenu. Pokud klesne hladina zasobniho glykogenu, jsou ketolatky tvofeny
z tukG v jatrech. Snizuji také pocit chuti k jidlu (Massod, W., Annamaraju, P., & Uppaluri, K. R.,
2020).

Cyklicka ketogenni dieta
Tato dieta je podobna ketogenni dieté, ale pfi vétSim pfijmu sacharidll prerusuje stav

ketdzy. Prijem sacharidd je omezen po dobu 6tydnl av nasledujicich 2 tydnech se pfijem
sacharidd zvysuje. Velky pfijem sacharid(i obnovi svalovy glykogen, ktery je vyuZzit pti velmi
intenzivnim tréninku. NesniZuje se kvalita sportovniho vykonu a zaroven se udrzuje svalova

hmota (Axe, 2019).

Nizkotucna dieta
Tato dieta je zaloZena na principu sniZzeni tuk( v potravé. Tuky v potraveé tvori 25-30 %

z celkového energetického pfijmu, ale pfitéto dieté je vhodny pfijem bilkovin 20-35%
a sacharidy tvofi 45-65 %. Pokud jsou tuky omezeny, méli bychom pfijimatkvalitni zdroje, jako

jsou orechy, ryby a rostlinné oleje (Roubik & kol., 2018).

Sacharidova vina
Tato metoda je velmi ndrocnd, ale byva Casto Ucinna. Télo se nachazi v neustalém

kalorickém deficitu, ale maschopnost se rychle adaptovat, takZe si natento typ metody zvykne
velmi rychle. Celkovy energeticky pfijem musi byt nizsi nez vydej. Sklada se ze tfi fazi (nizky,
stfednia vysoky pfijem sacharidd). Prijem sacharidl je vjednotlivych dnech velice lisi. Jednou
pfijmeme minimalni mnozstvi sacharidli, nékdy dokonce vibec Zadné, a naopak dalsi dny
pfijmeme velké mnozZstvi sacharid(l a tim pddem musime snist velké mnozZstvi jidla. (Roubik

& kol., 2018).
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Tuto dietu spiSe vyuZivaji sportovci, ktefi provozuji kulturistiku na sportovni Urovni.
Avsak poslednidobou toto vyuZivajii sportovci, ktefi nedélaji kulturistiku na sportovni drovni,
protoze chtéji mit vyrysovanou postavu (Roubik & kol., 2018).

Vyhody sacharidovych vin

= Nedochdzi ke zpomalovdni metabolismu, protoze télo neni schopno
se prizplsobit nizkému a rychlému energetickému pfijmu;
= VysSi prijem sacharidll mdzZe mit pozitivni vliv na psychiku ¢lovéka;
= Neustdlé doplhovani glykogenovych zadsob zabraniuje ubytku svalové hmoty.
Nevyhody sacharidovych vin

= Nejsou vhodné pro ty, ktefi nemaji zkusenosti s hubnutim;

Délka trvani je pouze pét tydnl, potom se efekt ztraci;
» Dieta miZe byt narocna z psychické stranky (Roubik & kol., 2018).

Reverzni dieta

Roubik akol. (2018) uvadi jako vhodny postup navysit okolo 500 kcal po skonéeni
s dietou, potom kazdy dalsi tyden pridavat 100-500 kcal. Diky této dieté se mlze sportovec
vratit zpét nasvé plvodni kalorie. Vyhodou je, Ze sportovec bude mit méné hlad, zvysi
se mu energie a bude modi jist vice kalorii neZ pred soutézi.

Reverzni dietu vyuZivaji kulturisté po soutéZzi, aby se vratili k obyéejné stravé bez jojo
efektu. Tato dieta trva dlouhou dobu ato az 4-10tydnd, protoZe kulturista musi pfijimat
kalorie postupné. Po skonceniredukéni diety napomaha branit velkému nardstu tuku (Roubik

& kol., 2018).

Pferusované hladovéni
Pfi prerusovaném hladovéni se stfida energeticky pfijem ato tak, Ze jednou je velmi

nizky a jindy zase vyssi, pficemz se obnovi energetickd bilance. Faze hladovéni trva pfiblizné
12 az 18 hodin. Télo si nejdfive bere energii z glykogenovych zasob. Svalovy glykogen dava
energii svalllm pro poskytnuti svalové Cinnosti ajaterni glykogen udrzuje stalou hladinu
glukézy vkrvi. Pokud sejaterni glykogen vycerpa, musi se doplnit energie ve formé
necukernych zdrojd. V téle se zvysi lipolyza, tuk v adipocytech se $tépi na glycerol avolné
mastné kyseliny (Levy & Chu, 2019; Roubik & kol., 2018).
Podle Tinsleyho & La Bountyho (2015) existuji tfi zakladni typy vyZivového postupu:
» Alternate-day fasting (hladovéni ob den);
»  Whole-day fasting (celodenni hladovéni);

*» Time-restricted feeding (Casové omezena konzumace jidla béhem dne).
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Alternate-day fasting
Tento typ stravovani je zaloZen na stfidani jidla a pUstu v ¢asovém rozmezi 24 hodin.

Ve dnech pUstu nedochazi k Uplnému energetickému prijmu, kvlli pfedchozimu dni pUstu,
aproto neni kaloricky deficit vyrovnany atim dochazi ke ztraté télesného tuku a ubytku
télesné hmotnosti. Energeticky vydej za 48 hodin je nahrazen energetickym pfijmem pouze

za 24 hodin (Aragon et al., 2017).

Whole-day fasting
Tento typ stravovanije zaloZzen na pUlstu, ktery je rozlozen na dva dny v tydnu. V dalSich

dnech, kdy je strava pfijimana nesmi nastat Uplny energeticky pfijem. Energeticky pfijem

je kaloricky omezen podle aktualni potfeby (Tinsley & La Bounty, 2015).

Time-restricted feeding
Tentotyp stravovaninenidieta, ale vyZivovy plan, ktery je néjakym zplisobem omezeny.

PouZivajiho sportovci, ale i nesportujicijedinci. Avsak pro sportovce neniuplné vhodny, jelikoz
muZze mit negativni efekt nasportovnivykon, kvlli omezené konzumacijidla. Nadruhoustranu

mUzZe slouzit jako dobra regenerace po tréninku (Levy & Chu, 2019).
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3 CILE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace je analyza vyZivovych zvyklosti béhem tréninkového

cyklu v kulturistice v jednotlivych fazich pfipravy.

3.2 Dildi cile
1) Analyza jidelni¢ku z pohledu zastoupeni zdkladnich makrozivin v predsoutézni
fazi tréninkového cyklu v porovnani s vybranym doporucenim.

2) Analyza jidelnicku z pohledu zastoupeni zakladnich makroZivin ve vSech fazich
pripravy.

3) Zjistita porovnat slozeni téla u zavodni kulturistky ve vSech fazich pfipravy

tréninkového cyklu.
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4 METODIKA

Jakozdroje byly zvoleny elektronické bibliografické, citacni databaze a tematické knihy
s pfistupem na Univerzité Palackého v Olomouci. Na zakladé vlastnich a ziskanych informaci
a zkuSenosti byla vytvorena teoreticka ¢ast prace.

Cilem vyzkumu bylo porovnat jidelni¢ky a sloZeni téla zavodni kulturistky. Kulturistka
bylapoucéenaa plnéinformovanao tom, Ze poskytnuta data budou vyuZita pouze pro potreby
bakaldfské prace. Podepsala informovany souhlas, ve kterém souhlasila s tim, Ze budou
informace vyuZity pro Ucely bakalarské prace. Také byla informovand o tom, Ze jejiinformace

budou prezentovany anonymné.

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofila zavodni sportovkyné (43 let), kterd se zaméruje na silovy
trénink pétkrattydné a provozuje kulturistiku uz Sest let. Pfed soutézidodrzujeredukcni diety.
Je také zéroven trenérka avyZivovy poradce. Zd&astnila se Mistrovstvi Ceské republiky, kde se
umistila na 1. a 3. misté a také se zucastnila Mistrovstvi Itdlie, kde se umistila na 1., 2. a 3.
misté a také Mistrovstvi svéta, ziskala 1. misto v kategorii fitness model 40+ a na 2. misté

v kategorii sport model.

4.2 Metody sbéru dat

Prosbér dat byly vyuZity tabulky, které jsem vytvofila jako vzor. Respondentka,
zde vypisovala svUj jidelni¢ek po dobu sedmi dn(. Zapisovala typy potravin véetné mnozstvi
agramaze. Zavodni kulturistka také popisovala svij jidelnicek v objemové, predsoutézni,
soutézni a odpocinkové fazi, ktery byl velice narocny, co se tykalo gramaze stravy a pitného
reZzimu. Dale bylo uvedeno sloZeni téla zavodni kulturistky na pfistroji Inbody 720, kde bylo
zaznamendno ssloZenitélajako je télesnd hmotnost, hmotnost svall, BMI, % tuku v téle, WHR,
voda, proteiny a mineraly, které se u dotazované velice liSily v jednotlivych fazich pfipravy.

Prorealizaci souboru byl vyuZit portal Dietsystem. Do systému byly vlioZzeny zakladni
udaje kulturistky. Jako je télesna hmotnost, vyska a také vék. Systém po zadani udajd vypocital
bazalni metabolismus respondentky. Metoda vypoctu byla zvolena Harris-Benedictovou
rovnici. Systém vyhodnotil celkovou potfebu energie pomoci zadani béZné aktivity 1,2 a extra
aktivity, cozbylo 0,25a0,3. To znamena, Ze byla velice aktivni, jeji tréninky mély vysoky

interval.
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V objemové fazi dochdazike zvysenisvalové hmoty ataké ke zvySeni mnozZstvitélesného
tuku, a proto byl pfijem kalorii nejvétsi. V predsoutézni fazi se zvysil narust bilkovin, jelikoz
kulturistka musela zvysit svalovou hmotu a redukovat télesny tuk, protoze se v této fazi
chystalana soutéz. Byla zde vyuZita sacharidova superkompenzace, kterd se skladala ze dvou
Casti. V prvni Casti se prijem sacharidd snizuje a ve druhé fazi se prijem sacharidl naopak
navySuje. Dva mésice pred soutézi jedla jako pfilohu pouze zelenou zeleninu. Tyden pred
soutézi vypila okolo 7 litr(i vody, coZ se postupné sniZovalo a ustdlilo na hodnoté 2 dcl vody.
Toto obdobije pro kulturistku velice naro¢né, protoze pfijemkaloriia pitného reZzimu je velice
nizky a mize zpGsobit vykyvy nalad, Unavu, precitlivéni ataké vymezeni menstruace.
V odpocinkové fazi vyuZivala reverzni dietu, kterd ji napomahala upravit jidelniCek zpét
do normalniformy, kulturistka tuto dietu potfebovala kvili tomu, aby u ni nenastal jojo efekt.
Predsoutéznifaze se lisiod objemové tim, Ze hodnoty pfijatych bilkovin se zvysi kvili nardstu
svalové hmoty, a naopak pfijem sacharid( se v této fazi sezony snizi. Pfed soutéZi je pro ni
nejdllezitéjsivyrysovat postavu. V tomto obdobi kulturistka dodrZovala diety, a to konkrétné
sacharidovou superkompenzaéni dietu a také silovy trénink, ktery si upravuje najednotlivé
svalové partie. Kulturistka se v této fazi snazila o redukci télesného tuku a zaroven o zachovani
svalové hmoty. V odpocinkové fazi vyuzivalareverznidietu, ktera zabrafiuje vzniku jojo efektu

a napomaha télu k vracenido pivodniho stavu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Analyza jidelnicku z pohledu zastoupeni zakladnich makrozivin
v predsoutézni fazi tréninkového cyklu v porovnani s vybranym

doporucenim

V Tabulce 2je prehledné popsan celkovy energeticky pfijem a celkové mnoZstvi
sacharidd, tukd a bilkovinv gramech a kilokalorie, které kulturistka pfijala za dobu sedmi dn0.
Prvni den zkonzumovala 2362 kcal, 181,8 gram bilkovin, 73,5 gram( tukd a 232,9 gram
sacharid{. Sedmy den zkonzumovala 1770 kcal, 111,7 gram( bilkovin, 64,5 gram( tuk(’ a 154,2
gramU sacharidl. Postupné se snizoval pfijem kalorii, sacharid(l, tuk( a bilkovin, jelikoz se
jidelnicek postupné blizil k soutézZi a kulturistka musela postupné redukovat pfijem potravy.
PFijem kalorii se také sniZoval, protoze kulturistka vyuzZivala sacharidovou superkomenzacni
dietu, ale pouze v mensimire, protoze jidelnicek v této fazi byl sestaven na zacatku, kdy jesté

sacharidova superkompenzace neni plné vyuZita.

Tabulka 2: Tydenni jidelnicek zdvodni kulturistky v pfedsoutézni fazi

Urcité dny Celkem  Bilkoviny Tuky Sacharidy

1. den 2362 kcal 181,8 g 73,5¢ 2329 ¢g

2. den 2109 kcal 197 g 52,4g 204,5¢g

3. den 1997 kcal 163g  734g 1695g

4. den 1919 kcal 1759g 71,1g 1542g

5 den 1919 kcal 163g  734g 1695g

6. den 1770 kcal 146,6 g 60,7 g 159,2 g

7. den 1623 kcal 111,7g 645g 1542g

Zdroj: tabulka viastni

V Tabulce 3 jsou popsany zakladni makroZiviny kulturistky a makroZiviny dle doporuceni
pro béZnou populaci a pro sportovce. Tyto hodnoty jsou uvedeny v gramech a také
v procentech. Podle doporuceni pro béZznou populaci by sacharidy mély tvofit 50-70 %
z energetického prijmu (Mandelova & Hrncifikova, 2007). Kulturistka pfijmula v predsoutézni
fazi sledovaného tydenniho jidelni¢ku primeérné 60 % sacharidd, coZ je shodné s doporucenou

hodnotou pro béZnou populaci. ProtoZe sledovany jidelni¢ek v predsoutéini fazi byl
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zaznamendn zuplného zadatku predsoutézni diety, kdy nebyla je$té sacharidova
superkompenzacni dieta plné vyuZita, jako tomu byva u konce této faze pfipravy. Podle
doporuceni pro sportovce by mél jedinec pfijmout 6-10 g/kg sacharidd (Mandelovd &
Hrncifikova, 2007). Kulturistka pfijmula 8 g/kg sacharid(, coz je shodné s doporuc¢enim pro
sportovce. Podle doporuceniprobéZnou populaci by tuky mély tvofit 20-30 % z energetického
prijmu (Klimesova, 2016). Kulturistka pfijmula 15 % tukl, coZ je spodni hranice, ktera je
doporucovana pro béznou populaci, protoZe musi v této fazi omezit prijem tukd, aby sniZila
télesnou hmotnost a vybudovala vice svalové hmoty, a proto je pfijem tukd nizsi. Podle
doporuceni pro sportovce by mél jedinec pfijmout 0,8-1 g/kg télesné hmotnosti (Mach &
Borkovec, 2013). Kulturistka pfijmula 0,7 g/kg tuk(, coZ se mirné lisi od doporuceni pro
sportovce. Podle doporuceni pro béZnou populaci by mély bilkoviny tvofit 15-20 %
z energetického prijmu (KlimesSova, 2016). Kulturistka pfijmula 25 % bilkovin, cozZ se lisi od
hodnoty pro béZnou populaci, protoze v této fazi pfipravy se snazi nabrat co nejvice svalové
hmoty, a proto je pfijem bilkovin vyssi. Podle doporuceni pro sportovce by mél jedinec
pfijmout 1,4-1,7 g/kg bilkovin (Maughan & Burke, 2006). Kulturistka pfijmula 1,9 g/kg bilkovin,
coZ se mirné lisi od doporuceni pro sportovce, protoze v této fazi pripravy je kladen dliraz na

budovani a vyrysovani svall.

Tabulka 3: Pfehled vybranych doporuceni pro béZznou populaci a sportovce podle Klimesova, 2016.,
Mach & Borkovec, 2013., Mandelova & Hrn(ifikova, 2007., Maughan & Burke, 2006

Slozky Doporuceni  MakroZiviny  Doporuceni  MakroZiviny
potravy pro béznou  kulturistky v pro kulturistky v
populaci v % % sportovce v gramech
gramech
Sacharidy 50-70 % 60 % 6-10 g/kg 8 g/kg
Tuky 20-33 % 15 % 0,8-1g/kg 0,8 g/kg
Bilkoviny 15-20 % 25 % 1,4-1,7 g/kg 1,9 g/kg

Zdroj: tabulka viastni
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5.2 Analyza jidelnicku z pohledu zastoupeni zakladnich makrozivin ve vSech

fazich pripravy

Objemova faze
V Tabulce 4jsou popsany stravovaci navyky kulturistky v objemové fazi pfipravy.

V objemové fazi kulturistka zkonzumovala nejvétsi mnozstvi sacharidd, tuk( a bilkovin, oproti
jinym fazim, protoZe cilem této faze je nabrat svalovou hmotu. Oproti tomu v soutézni fazi
zkonzumovala nejmensimnoZstvizivin, jelikoZ potfebovala mit vypracované télo nasoutéz, coz
znamena mit co nejvétsSimnozstvisvallanejnizSimnozstvituku. V objemové fazi se zvySovalo
mnoZstvi svalové hmoty a s nim také mnoiZstvi télesného tuku, a proto byl pfijem kalorii
nejvétsi. Kulturistka zkonzumovala za vybrany den 345 gram( sacharidd, 51,1 gram( tukd a
115 gram bilkovin.

Tabulka 4: Jidelnic¢ek kulturistky v objemové fazi

Rozvrh Zkonzumované jidlo

Snidané Omeleta+ovesné vlocky (50g) + vitamin C (500ml)
+ pomerancovy dzus (250ml), spalovac
Svacina Protein (30 g) + racio chlebicky (3ks)

Obéd Kufeci prsa (150 g) + ryZze (100 g) + grilovana
zelenina
Svacina Protein(30g)+ BCAA(5g)

Vecere Hovézi (150 g) + ryZe (100 g) +zelenina

Zdroj: tabulka viastni

Predsoutéznifaze

V Tabulce 5 jsou popsany stravovaci navyky kulturistky v pfedsoutézni fazi pfipravy.
V predsoutézni fazi kulturistka zkonzumovala 300 gramU sacharid(, 33,3 gramd tuk( a 125
gramU bilkovin. Pfijem sacharidli se postupné ménil, jelikoZz byla vyuZita sacharidova
superkompenzacni dieta, kterd se skladala ze dvou ¢asti. V prvni ¢asti se pfijem sacharid
sniZuje a ve druhé fazi se prijem sacharidli naopak navysuje, protoze cilem této faze je snizit

télesny tuk, a naopak zvysit objem svald.

43



Tabulka 5: Jidelnic¢ek kulturistky v pfedsoutézni fazi

Rozvrh Zkonzumované jidlo

Snidané Ovesné vlocky (60g) + ofechy (40 g)

Svacina Syr Cottage (15 g)

Obéd Kr(ti maso (150 g) + brambory (200 g) + zelenina

Vecere ¢.1 Losos + brambory (150 g) + zelenina

VecCefe ¢.2  Tvaroh (125 g) + protein (pGl odmérky)

Zdroj: tabulka viastni

Soutézni faze

V Tabulce 6 jsou popsany stravovaci ndvyky kulturistky v soutézni fazi pfipravy.
V soutézni fazi, kterd trvd sedm dni byl jidelni¢ek velice narocny, jelikoZ kulturistka musela
tyden pred soutéZi, a to v pondélivypit 7 litrd vody a v sobotu v den soutézZe nevypila Zadnou
vodu, kvlli tomu, aby byla na soutéZ jesté vice vyrysovana. Zkonzumovala 120 grami
sacharidd, 3,3 gram0 tuk( a 22,5 grami bilkovin. Konzumovala pouze piskoty s marmeladou a

maly Salek kavy bez mléka a cukru.
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Tabulka 6: Jidelni¢ek kulturistky v soutézni fazi

Urcité dny Zkonzumované jidlo a pitny rezim
Pondéli 7 | vody + béZnd strava dle diety
Utery 6 | vody + bé7nda strava dle diety
Stfeda 3 lvody + béZndastrava dle diety
Ctvrtek 1,51 vody + strava (400-450 g ryze) +
(bataty 2ks)
Patek 2 dclvody— v dopolednich hodinach, strava
(varenaryze), vecer(2dcl vina)
Sobota Rano (malakavabezmlékaa cukru) + strava

(piskoty s marmeladou nebo ryZové chlebicky)

Odpocinkova faze

Zdroj: tabulka viastni

V Tabulce 7 jsou popsany stravovaci ndvyky kulturistky v odpocinkové fazi pfipravy.

V odpocinkové fazi bylavyuZita reverznidieta, ktera zabranuje vzniku jojo efektu a napomaha

télu k vraceni do pudvodniho stavu. Kulturistka zkonzumovala 225 gramd sacharid(, 40 gramu

tuk( a 135 gram( bilkovin.

Tabulka 7: Jidelnic¢ek kulturistky v odpocinkova fazi

Rozvrh Zkonzumované jidlo
Snidané Ovesné vlocky (60g) + protein (30 g)
Svacina Protein (30 g)

Obéd Kufeci maso (200 g) + ryZe (100 g) + zelenina
Svacina Brambory (250 g) + grilovanazelenina
Vecefe Nizkotuény tvaroh (250 g) + protein (30 g)

Zdroj: tabulka viastni
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Na obrazku 1jsou prehledné popsdany zakladni makroZiviny, které kulturistka pfijimala
v objemové, pfedsoutézni, soutéznia odpocinkové fazi. V objemové fazi se zvySovalo mnozstvi
svalové hmoty a s nim také mnozstvi télesného tuku, a proto byl pfijem kalorii nejvétsi.
Kulturistka zkonzumovala 345 gramU sacharid(, 51,1 gram0 tukd a 115 gram0 bilkovin.
V predsoutézni fazi kulturistka zkonzumovala 300 gram0 sacharidd, 33,3 gram( tukd a 125
gramU bilkovin. Pfijem sacharidd se postupné ménil, protoZe byla vyuZita sacharidova
superkompenzacénidieta. Tato dieta se vyuZiva, protoZe napomaha k odvodnénitéla a narlstu
svalové hmoty. V soutéini fazi, ktera trva sedm dni byl jidelni¢ek velice narocny, protoze
kulturistka pfijmula v této fazi malé mnoizstvi kalorii a méla ndro¢ny trénink. Tyden pred
soutézi, a to v pondélivypila 7litri vody a v sobotu v den soutéZe nevypila Zddnou vodu, kvli
tomu, aby byla na soutéz jesté vice vyrysovana. V den soutéze zkonzumovala 120 grami
sacharidd, 3,3 gram0 tuk( a 22,5 grami bilkovin. Konzumovala pouze piskoty s marmeladou a
maly Salek kavy bez mléka a cukru. V odpocinkové fazi byla vyuZita reverzni dieta, ktera
zabranuje moZnému vzniku jojo efektu a napomaha télu k vraceni do plvodniho stavu.

Kulturistka zkonzumovala 225 gram( sacharidd, 40 gram0 tukd a 135 gramu bilkovin.

ZAKLADNI MAKROZIVINY V
JEDNOTLIVYCH FAZICH PRIPRAVY

8 Objemova faze B Predsoutézni faze Soutézni faze Odpocinkova faze
400
£ LTV J—
30 =
%0 =
200 =
50 = _
00 = =E
50 E | — |- | = | E
Sacharidy Tuky Bilkoviny
= Objemova faze 345 51,1 115
& Predsoutézni faze 300 33,3 125
Soutézni faze 120 3,3 22,5
Odpocinkova faze 225 40 135

Obrazek 1: Prehled zakladnich makrozivin v jednotlivych fazich pfipravy v gramech

Zdroj: obrdzek viastni
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5.3 Zjistit a porovnat slozeni téla u zavodni kulturistky ve vsech fazich

pfipravy tréninkového cyklu

V Tabulce 8je popsano slozZeni téla, coZ se tyCe télesné hmotnosti, svalt, hmotnosti
tuku, BMI, % tuku v téle, WHR, vody, proteini amineral. SloZenitélase v pribéhu roku méni,
protoZe je ovlivnéno jednotlivymi fazemi pfipravy. Kulturistka se pfed soutézi nejvice zamétuje
na svaly, télesny tuk a hmotnost, jelikoZ tyto hodnoty jsou nejvice dllezité, protoZze méni

vzhled celého téla.

Tabulka 8: Inbody zavodni kulturistky v soutézni fazi

SloZeni téla Hodnoty
Télesna hmotnost 55 kg
Svaly 26,3 kg
Hmotnost tuku 7,7 kg
BMI 20,2 kg
% tuku v téle 14,1 %
WHR 0,83
Voda 34,61
Proteiny 9,4 kg
Mineraly 7,7 kg

Zdroj: tabulka viastni

Obrazek 2 popisuje, jak se ménilahmotnost, télesny tuk, kosterni svalstvo a Utrobni tuk
kulturistky, v dobé, kdy zacinala s pfipravou na soutéZe az do doby, kdy se Ucastnila soutézi.
Vyhodnocené vysledky koresponduji i se zménou stravovani a danych jidelnickl, ktery
dodrZuje v pfedsoutéznim obdobi a také jednotlivym fazim pfipravy. Je zde popsano slozeni

téla kulturistky béhem jednotlivych fazi pfipravy. Na Obrdzku 2 jsou uvedené hodnoty, ato
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konkrétné télesna hmotnost, kosterni svalstvo, télesny tuk, % télesného tuku a Utrobnituk.
Jednotlivé hodnoty se velice |isi, jelikoZ kazda faze se zamérfuje na néco jiného.

V objemové fazi se postupné zvySovaly viechny sledované hodnoty, jelikoz kulturistka
potfebovala zvysit objem a nabrat svalovou hmotu. Hmotnost téla byla 60,2 kg, télesny tuk
mél hodnotu 14,3 kg (23,7 %). V objemové fazi se zvysovalo mnozstvi svalové hmoty as nim
také mnozstvitélesného tuku, a proto byl pfijem kalorii nejvétsi, protoZe oproti pfedsoutézni
fazi, kdy dochazi k vyrysovanisval(, se zaméfuje nanabranisvalové hmoty, télesné hmotnosti
a s nim také télesného tuku (Roubik & kol., 2018). Télesny tuk a Utrobni tuk byl v této fazi
nejvyssi, protoze objemova faze pripravy je nejdulezitéjsi k nabrani svalové hmoty a zvyseni
hodnotu 7,8 kg.

V predsoutéznifazi se hmotnosttélesnéhotuku postupnésnizovala a s nim také télesna
hmotnost. Pfijem sacharidi se postupné meénil, jelikoz byla vyuzita sacharidova
superkompenzénidieta, kterd napomahdvybudovat svalstvo a sniZit mnoZstvi télesného tuku
(Thorne & Embleton 1999). Télesna hmotnost byla 55,4 kg a hmotnosttélesného tuku byla 8,5
kg (15,5 %). Télesna hmotnost a obsah tuku se postupné sniZzovaly, coz bylo Zadané, protoze
byla vyuZita sacharidova superkompenzacni dieta, kterd méla vést ke snizeni tuku.

V soutézni fazi bylo procento télesného tuku ze vSech fazi vyrazné nejnizsi, jelikoz se
kulturistka snazila, co nejvice vyrysovat své télo na soutéz. Tyden pred soutézi byl jidelni¢ek
velice ndroény z pohledu konzumace potravy, jelikoZz kulturistka zkonzumovala nejmensi
mnozstvi kalorii a musela redukovat pitny rezim, protoZze musela odvodnit télo, aby svaly
vystouply na povrch. V den soutéZze konzumovala minimalni mnoZstvi jidla a pitny rezim

nedodrZovala skoro vibec. Télesna hmotnost byla nejnizsia to jen 54,8 kg a télesny tuk mél

evvs

evvs

Utrobni tuk mél v této fazi nejnizsi hodnotu (Thorne & Embleton, 1998).

V odpocinkovéfazise kulturisti snazi télo postupné zotavit a vratit do svého plvodniho
stavu. Kulturistka dodrzovala reverzni dietu, ktera trva po dobu 2-10 dnl a jevi se jako
optimalni v této fazi pripravy, protoZe zabranuje jojo efektu. Télesna hmotnost se postupné
zvySovala a méla hodnotu 56,9 kg a télesny tuk se také zvySoval a mél hodnotu 9 kg (15,9 %).
Télesna hmotnost a obsah tuku se v této fazi postupné zvySoval, protozZe se télo postupné
zotavovalo po soutéZi do svého plvodniho stavu (Massod, W., Annamaraju, P., & Uppaluri,

K. R., 2020).
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SLOZENI TELA BEHEM FAZi PRiPRAVY

E Objemova fdze = Predosutéini fize = Soutéini faze Odpocinkova faze
70
60
50
40
30
20
10 Be
BE= BE
0 = =
Hmotnosttéla = Kosternisval Télesnytuk  Télesny tuk v %
= Objemova faze 60,2 25,3 14,3 23,7 63,5
= Predosutézni faze 55,4 26,1 8,5 15,5 34,2
= Soutézni faze 54,8 26,2 7,8 14,3 29,9
Odpotinkova faze 56,9 26,6 9 15,9 36,7

Obrazek 2: SloZeni téla béhem fazi pripravy zavodni kulturistky

Zdroj: obrdzek vlastni
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6 ZAVERY

Byl porovnan jidelnicek a zakladni makroZiviny v pfedsoutéini fazi pfipravy
s doporucenim pro sportovce a béZnou populaci. Hodnoty se lisily, protoze kulturistka vyuZziva
sacharidovou superkompenzaéni dietu a reverzni dietu. Kulturistka pfijmula 60 % (8 g/kg)
sacharid(, coZ je shodné s hodnotou pro béZnou populaci, protoze jidelni¢ek byl zaznamenan
zUplného zacatku predsoutéini diety. Podle doporuceni pro sportovce byla hodnota
kulturistky také shodna. Déle pfijmula 15 % (0,8 g/kg) tukd, coZ neni plné shodné
s doporucenim pro béZnou populaci a sportovce, protoze kulturistka musela omezit pfijem
tukd, aby sniZilatélesnou hmotnost avybudovala vice svalové hmoty. Bilkovin pfijmula nejvice
ato konkrétné 25 % (1,9 g/kg), coz se lisilo s hodnotou pro béZnou populaci a také sportovce,
protoZe v této fazi pripravy je klade ddraz na vybudovani a vyrysovani svalll. Kulturistika je
specificky sport, kde je kladen dliraz nasvalovou hmotu, tudiZ je potfeba mit v jideInicku velké
mnozstvi bilkovin. Také byly spocitany kilokalorie, které kulturistka snédla béhem tydne.
Jidelni¢ek zavodnikulturistky byl velice naroény na dodrzovani, co se tykalo stravy a tréninkd,
které byly vysoce intenzivni a probihaly pétkrat tydné.

2,

Byly zjistény stravovaci navyky kulturistky v jednotlivych fazich pfipravy, které se velice
lisily, jelikoz kazda faze pfipravy se specializuje na urcity cil. V objemové fazi byl pfijem
nejvyssi, protoze tato faze je typicka zvySenim svalové hmoty a obsahem télesného tuku.
Kulturistka zkonzumovala 345 gram( sacharidd, 51,1 gram( tuk( a 115 gram bilkovin. Oproti
tomu v predsoutéZni fazi se prijem postupné sniZoval, protoZze byla vyuZita sacharidova
superkompenzacni dieta. Kulturistka zkonzumovala 300 gram{ sacharidd, 33,3 gramU tukd a
obsahem tuku a nejvétsim mnoZstvim sval(. Kulturistka zkonzumovala 120 gram{ sacharid{,
3,3 gramu tukl a 22,5 gram0 bilkovin. Oproti tomu v odpocinkové fazi se pfijem postupné
zvySoval, protoZe byla vyuzita reverznidieta, kterd zabrafiuje moznému jojo efektu. Kulturistka

zkonzumovala 225 gramU sacharidd, 40 gram( tuk( a 135 gram( bilkovin.

3.
Bylo zjisténo porovnanitéla pomoci pfistroje Inbody, kde se hodnoty také velice lisily,

jelikoz bylo porovnavano sloZeni téla béhem jednotlivych fazi pfipravy. Zavodni kulturistka
méla velice maly obsah tuku v téle, a naopak velké mnozstvi svall. V objemové fazi méla

kulturistka nejvyssitélesnou hmotnostato 60,2 kg a télesny tuk mél hodnotu 14,3 kg (23,7 %).
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Naopak v pfedsoutéini fazi se télesnd hmotnost sniZzovala, protoZze kulturistka vyuZzivala
sacharidovou superkompenzacni dietu. Jeji télesnda hmotnost byla 55,4 kg a télesny tuk mél
hodnotu 8,5 kg (15,5 %). V soutéznifazi mélanejnizsitélesnou hmotnost a to 54,8 kg a télesny
tuk mél hodnotu 7,8 kg (14,3 %). Oproti soutézni fazi se v odpocinkové fazi se télesna
hmotnost postupné zvySovala, protoZe byla vyuZita reverzni dieta, ktera zabranuje moznému

jojo efektu. Télesna hmotnost kulturistky byla 56,9 kg a télesny tuk mél hodnotu 9 kg (15,9 %).
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7 SOUHRN

Hlavnim tématem bakaldrské prace je analyza vyZivovych zvyklosti v kulturistice
v jednotlivych fazich pfipravy. Cilem prace analyza vyZivovych zvyklostibéhem tréninkového
cyklu v kulturistice v jednotlivych fazich pfipravy.

Prace je rozdélena na dvé Casti, a to teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti prace
jsou popsany jednotlivé slozky vyZivy, jako jsou sacharidy, tuky bilkoviny a také vitaminy
a mineralni latky. Dale je zde popsana historie kulturistiky, jeji déleni a charakteristika. DalSi
Casti jsou faze pfipravy na soutéZ z pohledu posilovani a stravy. Jsou zde charakterizovany
jednotlivé predsoutéini diety, které vyuZivaji kulturisté pred soutézi, aby zvétsili svalovou
hmotu a odvodnilise. Jsou zde také popsany jednotlivé soutéZe v kulturistice ajejich rozdéleni.
V prakticka ¢asti prace se zabyvdm konkrétnimi jidelnicky a sloZeni téla dané kulturisty, kterd
se mnou ochotné spolupracovalajak pfi sestavovanijidelnickd a mérenislozenitéla na pFistroji
Inbody. Kulturistka méla hodné narocny jidelni¢ek, ktery musela dodrzovat pred soutézi,
coz se tykalo i pitného reZzimu a tréninku. Jidelni¢ek v objemové, predsoutézni, soutézni a
odpocinkové fazi byl velice pestry, jelikoz kazda faze pfipravy se zamérovala na jiny cil.
Vysledky sloZeni téla Uzce korespondovaly se stravovacim reZimem kulturistky popsaném
v diléim cili 2. Prace by tedy mohla slouziti jako voditko pro dalSi nové prace, které by mohly
tuto problematiku rozepsat podrobnéji. Doufam, Ze prace pomuze kazdému, kdo by chtél zacit
s kulturistikou, nebo se postupné dostat i na zadvodni Uroven a podat mu tak cenné rady,
jak zacit s dietami nezbytnymi pro tento sport. Byla bych také rada, kdyby tato prace pomohla
i tém, ktefi se zajimaji o zdravou vyvaZenou stravu a vSem, ktefi chtéji sniZit svoji télesnou

hmotnost.
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8 SUMMARY

The main topicof the bachelor's thesisisanalysis of nutritional habits of body buildingin
particular periods of the preparation. The main goal of this work iscompare the diet
of a professional sportswoman in various periods during the preparation before the
competition.

The work is divided into two parts, theoretical and practical. The theoretical part
of the thesis describes particular components of nutrition, such as carbohydrates, fats,
proteins as well as vitaminsand minerals. Furthermore, the history of bodybuilding, its division
and characteristics are described here. In the next part are the periods of preparation before
the competitionin terms of strengtheningand diet. There are individual pre-competition diets
that bodybuilders use before the competition toincrease muscle mass and dehydrate
themselves. The practical part there | deal with particular daily menus and inbody of certain
bodybuilder of the work includes one respondent who willingly cooperated with me,
in compiling menus and measuring her Inbody. The bodybuilder had a very strict diet, which
she had tofollow before the competition, which also applied to the drinking regime
and training. The results of inbody closely corresponded to eating habit of bodybuilder
describedin particulargoal number 2. This work could be helpful as a clu for other works with
similar topic which could follow it up. | hope that the work will help anyone who would like
to run bodybuilding at the racing level and give him valuable advice on how to start, what
to do and what mistakes to avoid. | would also like this work to help those who are interested

in a healthy balanced diet and those who need to lose weight.
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11 PRILOHY

¥ DIETSYSTEM - i

1. Snidané (7:00)
Potravina ® EQaik))  Bikoviny @  Tuky(@  Schaidy (9 Chokstorol @ Viknina(@
BIO Recky jogurt bily Milko 0% 150 86,84/363 147 05 57 00 0,0
Ovesné viotky jomné Emco 100 37081/1550 140 76 560 00 100
Mezisoudet 250 457,66/1913 287 81 617 00 100
2. Svatina (10:00)
Potravina Hmotnost () E(kealk))  Bilkoviny (g) Tuky (8 dy(® (®  Viknina(g)
Cottage Madeta 100 11897497 1o 70 30 00 00
C"""I Racio Kiatiod se nénfm 30 116,56/4872 29 13 21 00 17
Mezisoudet 130 23545/ 9842 139 83 251 00 17
3. Obed (12:00)
Potravina Himotnost () E(kealk))  Bilkoviny (@ Tuky (9  Swhaidy(® Cholostorol @ Vidknina 9
Hovezi maso petené 150 VIR 163782 359 275 00 01 00
Brarbory 200 158,37/ 662 20 00 360 00 20
Rate 0 11,12/465 05 00 20 00 10
Mezisoudet 400 56132/234632 384 275 380 X 30
4. Svadina (15:00)
Potravina ® A Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy () Cholesterol (9~ Viiknina (9)
100 % Whey Protein Nutrend 30 113.61/4749 27 13 22 00 04
Mezisoudet 30 113,61/4749 27 13 22 00 04
5. Vedere (18:00)
Potravina ® E(kaalk))  Bilkoviny () Tuky () Socharidy (9 (®  Vidknina (g
Kufecl prsa 150 167941702 us 45 00 0l 06
RyZebili 100 365.07/1526 7 06 799 00 20
Salit hlivkovy 0 524/219 03 00 09 00 06
Rajte “ 89/372 04 00 16 00 08
Okurka salitovi ) 847/354 06 00 12 00 06
Paprika dervend 1407/588 04 00 24 00 16
Ot olivovy etra pancnsky 10 82,56/345,1 00 91 00 00 00
Mezisoudet 430 65225127264 96 142 36,0 X 62
6. VeGere 2 (20:30)
Potravina ® E(kcalk))  Bilkoviny (g Tuky (9 Socharidy () Cholesterol ()~ Viiknina (9)
Tvaroh odtutnéng Pilos 25 16926/7075 300 00 100 00 00
Kelu ofechy Country Life 30 17246/ 7209 45 14,1 99 00 09
i 280

Ovesné viotky jemné Emco 70 259,57/1085 98 53 392 00 70
100 % Whey Protein Nutrend 30 113,61/4749 27 13 22 00 04
Jablko Golden delicious 50 3325/139 03 0,1 70 00 18
Mezisoudet 150 406,44/ 16989 328 6,7 484 0,0 92
2. Svatina (10:00)
Potravina ® E (keal Bilkoviny (g) Tuky (9 Socharidy (9  Cholesterol () Viiknina (2)
Cottage Madeta 150 178,35/745,5 165 10,5 45 00 0,0
Mezisoudet 150 17835/745,5 165 10,5 45 00 00
Jidelnicek byl vytvoren profesionclem. e Wechna prava vyhrazena.
View informand na wwwdietsvstom cz © DietSustem A <.ro.

Obrézek 5: Jidelni¢ek zavodni kulturistky

64

Zdroj: Dietsystem
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3. Obéd (12:00)

Potravina Hmotnost () E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol () Vidknina (2)
Kufeci maso petené 150 274,09/ 1145,68 834 11,1 0,0 0,1 0,0
RyZebili 100 365,07/ 1526 7,1 06 799 0,0 20
Salit hidvkovy 25 437/1825 03 00 08 0,0 05
Rajce 30 6,67/27,9 03 00 12 00 0,6
Okurka salitové 40 565/23,6 04 0,0 038 0,0 04
Paprika &ervend .30 10,55/ 44,1 03 00 18 00 12
Olgj olivovy extra pancnsky 10 82,56/345,1 00 9,1 0,0 00 00
Mezisoutet 385 748,95/3130,63 518 208 8,5 01 47
4. Svatina (15:00)

Potravina Hmotnost () E(kcalk))  Bilkoviny (@ Tuky (@  Sacharidy () Cholesterol (9  Vidknina ()
100 % Whey Protein Nutrend 30 113,61 /474,9 227 13 22 00 04
Mezisoudet 30 113,61 /474,9 27 13 22 00 04
5. Veleie (18:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy () Cholesterol () Vldknina (9)
Losos peeny 150 262,84/ 1098,69 382 122 00 0,1 0,0
Ryc Basmati 60 209,71/876,6 48 1,2 32 00 24
Brokolice 60 22,68/94,8 18 0,0 36 00 18

270 495,24/2070,09 43 134 46,3 o1 42
8,5
1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kcalk])  Bilkoviny (2) Tuky (&) haridy (9)  Cholesterol () Vliknina (2)
Vejce slepici M 110 166,24/ 694,88 13,6 120 1,0 05 00
Chlebitky ryZové Racio 30 116,2/485,7 24 09 240 0,0 09
Raje 50 11,12/46,5 05 0,0 20 0,0 1,0
Okurka salitovi 60 847/354 06 0,0 12 0,0 0,6
Mezisoudet 250 302,03/ 1262,48 17,1 129 28,2 05 25
2. Svadina (10:00)
Potravina Hi t(2) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky ()  Socharidy () Cholesterol () Vidknina (9)
:;dﬁihkf:xr ity Hakas 45 17343172495 149 72 44 00 149
Mezisoudet 45 173,43/ 72495 149 72 44 0,0 149
3. Ob&d (12:00)
Potravina Hi t(®) E(kealk))  Bilkoviny (9 Tuky (g haridy () Cholesterol (9 Viiknina ()
Kitti prsa piirodni 150 214,21/895,42 208 125 50 00 04
Quinoa 100 342,58/ 1432 150 50 59,0 0,0 50
Brokolice 80 30,24/ 1264 24 00 48 0,0 24
Mezisoudet 330 587,04/2453,82 382 17,5 688 0,0 7.8
4. Svatina (15:00)
Potravina Ih t (@ E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (@) Sacharidy () ~ Cholesterol (g) Viéknina (g)
100 % Whey Protein Nutrend 30 113,61/474,9 27 13 22 0,0 04
Mezisoudet 30 113,61/474,9 27 13 22 0,0 04
5. Vedere (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kcalk])  Bilkoviny (g) Tuky (9)  Sacharidy (9) Cholesterol (9  Viaknina (@)
Kufeci maso pedené 150 274,09/ 1145,68 834 11,1 0,0 0,1 0,0
Brambory pozdni vafené 150 128,07/535,35 33 03 335 00 52
Cervend fepa 50 261/945 10 0,0 50 00 15
Rukola 20 4,83/202 04 0,1 0,5 0,0 03
Polnidek 20 2,63/11 03 0,0 04 00 02
Mezisoudet 390 432,23/1806,73 484 11,6 394 0,1 72
6. Vedere 2 (20:30)
Potravina Hmotnost (g) E(kcalk))  Bilkoviny (g) Tuky (9  Socharidy () Cholesterol () Vliknina (9)
Viasské ofechy Alesto 30 142,11/594 47 20,7 1,1 00 20
Tvaroh odtutnény Pilos 250 169,26/ 707,5 300 0,0 100 0,0 00
Mezisoudet 280 311,36/ 1301,5 347 20,7 11,1 0,0 20
em s oA s RN T 42 o R A
Jidelnicek byl vytvoren profesiondlem. 5 Vsechna prava vyhrazena.
Vice informaci na wwwdietsvstem cz o ©DietSvstem Apn s.r.0.
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Zdroj: Dietsystem
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Ctvrtek

1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny () Tuky (9 Sacharidy ()  Chol 1(g) Wlaknina (g)
\ejoe slepici M 110 166,24/ 694,88 136 120 1,0 0,5 00
Ovesné viogky jonmé Fimco 50 18541/775 70 38 280 00 50
Mezisoudet 160 351,64/ 1469,38 206 158 290 05 50
2. Svacina (10:00)
Potravina Hiotnost (@) E (kealk))  Bilkoviny (9 Tuky (9 haridy (g)  Cholesterol () Vidknina (g)
100 % Whey Protein Nutrend 30 113,61/4749 27 13 22 00 04
Chicbitky Racio Multigrain 30 112,32/469,5 33 07 218 00 20
Mezisoucet 60 225,93/ 9444 260 20 240 00 25
3. Obéd (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kcalkl)  Bilkoviny () Tuky (@ Sacharidy ()  Chol 1@ Vidknina (g)
Kufeci prsa 150 167,94/ 702 348 45 00 0,1 06
Ry?Ze Basmati 100 349,52/ 1461 80 20 70 00 40
Okurka salitové 30 423/17,7 03 00 06 00 03
Redkvicky 30 6,39/267 03 00 12 00 06
Polnicek 20 263/11 03 00 04 00 02
Olej olivovy extra pancnsky } 5 4128/172,55 00 46 00 00 00
Mezisoudet 335 572/2390,95 437 1,1 742 0,1 57
4. Svatina (15:00)
Potravina Hmotnost (2 E(kcalk])  Bilkoviny (9 Tuky () Sacharidy ()  Cholesterol () Vidknina (g)
100 % Whey Protein Nutrend 30 113,61/4749 27 13 22 00 04
BCAA Gurmmies jahoda Body| 5 99/414 08 00 32 00 00
Mezisouget : 35 123,52/5163 235 13 53 00 04
5. Vedere (18:00)
Potravina Himotnost (g) E(kalkl)  Bikoviny (2 Tuky (@) haridy () Cholesterol (9 Vidknina (9)
Hovézi maso vatené 150 256,06/ 1070,34 369 11,7 06 0,1 00
Basmati ryZe Vitana 70 248,68/1039,5 6.1 02 539 00 08
Paprika dervend 45 1583/66,15 05 00 27 00 18
Cuketa i 50 10,17/42,5 05 00 15 00 05
Rajée 40 C89/372 04 00 16 00 08
Olgj olivovy extra panensky 10 82,56/345,1 00 9.1 00 0,0 00
Mezisouset 365 622,2/2600,79 444 21,0 60,3 0,1 39
6. Velere 2 (20:30)
Potravina Himotnost (g) E(kealkJ)  Bilkoviny (9 Tuky(9)  Secharidy (9 Cholesterol () Viiknina (g)
100 % Whey Protein Nutrend 15 56,81/23745 13 07 1,1 00 02
Jihogesky tvaroh odtucngny Madeta 250 157,66/ 659 275 05 10,5 00 00

Mezisoucet 265 214,46/896,45 388 12 11,6 0,0 02

1. Snidan¢ (7:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kealk))  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy ()  Cholesterol (g) Vliknina (g)
Vejee slepici M 110 166,24 /694,88 13,6 120 1,0 0,5 0,0
Mrkev 40 14,16/59,2 04 0,0 28 0,0 16
Rajée 50 11,12/46,5 05 0,0 20 0,0 10
Chlebitky ryZové Racio 35 135,56/ 566.65‘ 28 L1 28,0 0,0 L1

Mezisouget 235 327,09/1367,23 173 13,0 338 0,5 37

2. Svadina (10:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kcalkJ)  Bilkoviny (2 Tuky (2) haridy (2) ~ Chol 1(g) WVidknina (g)
100 % Whey Protein Nutrend 30 113,61/4749 227 13 22 0,0 04
KeSu ofechy 30 175,33/732,9 53 13,7 78 0,0 0,6

Mezisoudet 60 288,95/1207,8 279 15,0 10,0 0,0 L1

Jidelnicek byl vytvoren profesiondlem. Vsechna prava vyhrazena.

strana 3 ze 5
Vice informaci na wwwdlietsvstem.cz i ©DietSustem Ann s.r-0.

Obrazek 7: Jidelni¢ek zavodni kulturistky
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file:///fejce

3. Obéd (12:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kealk))  Bilkoviny () Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol () Visknina (@)
Rybi filé opékané na mésle 150 388,75/1624,99 403 243 25 0,1 0,5
Paprika &ervend 30 10,55/44,1 03 00 18 0,0 12
Mrkev 50 17,7114 0,5 0,0 35 0,0 20
Rajée 30 6,67/279 03 00 12 0,0 0,6
Brambory pozdni vafené 150 128,07/ 535,35 33 03 335 0,0 52
Mezisoudet 410 551,76/2306,34 446 24,6 25 0, 9,5
4. Svacina (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny () Tuky (9  Sacharidy (9 Cholesterol ()  Vidknina (g)
100 % Whey Protein Nutrend 30 113,61 /474,9 23 13 22 0,0 04
Mezisoudet 30 113,61/474,9 2,7 13 22 0,0 04
5. Vedeie (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealk))  Bilkoviny () Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol (9~ Vidknina (g)
Kufeci maso dugené 150 254,76/ 106491 409 10,1 0,0 0,1 0,0
Basmati ry7e Vitana 100 355,26/ 1485 87 03 770 0,0 1,2
Paprika dervend 50 17,58/73,5 05 0,0 3,0 0,0 2,0
Rajée 25 5,56/2325 03 0,0 1,0 00 0,5
Olgj olivovy extra panensky 10 82,56/345,1 0,0 9.1 0.0 00 0,0
Mezisoudet 335 715,73 /291,76 504 195 81,0 0,1 3,7

Celkem

- 1997,14/8348,03 163,0 : ¢ A

1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (9) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky (@  Secharidy () Cholesterol () Vidknina (@)
Vejce slepici 50 75,6/316 6.0 55 05 02 0,0
Rajée 50 11,12/46,5 0,5 0,0 2,0 0,0 1,0
Bazalka Serstva 10 23/9,63 03 0,1 0,0 0,0 02
Chlebitky ryzové Racio . 30 116,2/485,7 24 09 24,0 0,0 09
Mezisoudet 140 205,22/857,83 92 6,5 26,5 02 2,1
2. Svacina (10:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kcalk])  Bilkoviny (g) Tuky (9  Sacharidy (9  Chol 1(2) Vidknina (g)
Cottage Madeta 100 118,9/497 11,0 70 30 0,0 0,0
VlaSské ofechy Alesto 25 118,42 /495 39 173 09 0,0 17
Mezisoudet 125 237,32/992 149 243 39 0,0 17
3. Obéd (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (@) Tuky (9  Sacharidy (9 Cholesterol(9)  Vidknina (9)
Kiriiti prsa piirodni 150 214,21/89542 208 12,5 5,0 0,0 04
Basmati ryze Vitana 70 248,68/ 1039,5 6,1 02 539 0,0 038
Paprika Servend 30 10,55/ 44,1 03 0,0 1.8 0,0 1,2
Mikev 30 10,62/ 44.4‘ 03 0,0 2,1 0,0 12
Rajée 40 89/372 04 0,0 16 0,0 038
Olgj olivovy extra panensky 10 82,56/345,1 0,0 91 0,0 0,0 0,0
Mezisoudet 330 575,53 /2405,72 279 21,8 64,4 0,0 44
4. Svacina (15:00)
Potravina Hmotnost (9) E(kcalk])  Bilkoviny (g) Tuky (9  Sacharidy (9  Cholesterol (@ Vidknina (9)
100 % Whey Protein Nutrend 30 113,61 /4749 27 I3 22 0,0 04
Mezisoudet 30 113,61/474,9 27 13 22 0,0 04
5. Vedere (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E (keal/kJ) Bilkoviny (g) Tuky (2) Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Wiknina (g)
Hovézi zadni 150 220,69/922.5 30,0 10,5 0,0 0,1 0,0
Basmati ry’ié Vitana 70 248,68/1039,5 6,1 02 539 0,0 08
Rajée 100 225/93 1,0 0,0 4,0 0,0 2,0
Mezisoudet 320 491,63 /2055 371 10,7 579 0,1 28
%5 162331/678545 w:\lilﬂ e SRR 549 VN 073 Soaeml 1:5
Jidelnicek byl vytvoren profesiondlem. Viechna prdva vyhrazena.
strana4 ze 5
Vice informact na wwwdlietsvstem cz © DietSustem Apn s.r.0.
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Nedéle

1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (9 Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol (  Vidknina (9)
Ovesné vlocky jemné Emco 0 259,57/1085 98 53 392 00 70
Kesu ofechy Country Life 40 229,95/961,2 60 188 132 00 12
Mezisoutet 110 489,52/2046,2 158 24,1 524 00 82

) 2. Svacina (10:00)
Potravina  Hmotnost (2 E(kalk])  Bilkoviny () Tuky(®  Secharidy () Cholesterol () Vidknina(g)
Cottage Madeta 150 178,35/745,5 165 10,5 45 00 00
Mezisoudet 150 178,35/ 7455 165 105 45 00 00

3. Obéd (12:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny () Tuky (9 Sacharidy ()  Cholesterol (g) Widknina (g)
Kufcci maso petend 150 274,09/ 114568 34 1,1 00 0.l 00
Vafené brambory ve slupce 200 166,97/69791 30 02 412 00 28
Brokolice 50 189/79 15 00 30 00 15
Rajéata Cherry 30 645/2697 03 01 [N 00 04
Paprika Zluté 30 8,61/36 03 03 15 00 03
Mezisoudet 460 475,02/ 198556 435 117 468 0.1 50

4. Svatina (15:00)

Potravina Himotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (2) Tuky (@  Swharidy () Cholesterol () Vidknina (@)
100 % Whey Protein Nutrend 30 113,61 /4749 27 13 22 00 04
Mezisoudet 30 113,61 /4749 27 13 22 00 04
5. Vedere (18:00)

Potravina Hinotnost () E(kealk])  Bilkoviny (& Tuky (@ |
Hovizi maso vafené : 150 256,06/ 107034 369 17
24467/1022.7 56 14
13,35/5538 06 00
514,08/2148,84 43,1 13,1
1770,58/7401,01 ' R6 T

Jidelnicek byl vytvoFen profesiondlem.
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Obrézek 9: Jidelnicek zavodni kulturistky
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