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Souhrn

Bakalatska prace obsahuje, shrnuje a ve strukturované podobe¢ a logicky ¢leni vSechny
relevantni poznatky z odborné a védecké literatury. Poznatky se tykaji se spravného postupu
ve vyzivé vrcholovych kulturistt a to jak v objemové fazi, rysovaci ptipravé i obdobi
regenerace. Uvadéné skutecnosti jsou ovérené vrcholovymi kulturisty a dietology.

Kulturistika obsahuje mnoho nedilnych, souvisejicich a vzajemné propojenych casti
(trénink, regenerace, vyziva, Zivotni styl, zivotosprava, atd.) a zanedbani i tfeba jediné z nich
se muze velmi znateln¢ podepsat na kone¢ném vysledku.

Jednou z téchto zasadnich ¢asti je pravé vyziva.

Prace si klade za cil popis zakladnich vyzivovych atributli v obdobi jednoho roku.
Vzdy je v praci podrobné uvedeno vhodné zastoupeni zékladnich slozek vyzivy — bilkovin,
sacharidi a tukli, vcetné vyctu konkrétnich doporufenych potravin. Soucasné je vénovana
pozornost i dal§im slozkam vyzivy — vitaminy, mineraly, potravinové dopliky apod.

Z vystupt prace vyplyva, ze vyziva vrcholovych kulturisti je velice specificka
a zajimava, i kdyz neobsahuje zadné zdzrané potraviny, které by nemohl pfijimat obycejny
cloveék. U kulturistd se jednd spiSe o kvalitu a obsah Zivin v téchto potravinach, jejich
mnozstvi, skladbu, jejich vstiebatelnost a vyuzitelnost. Dalsim dilezitym aspektem je vlastni
nacasovani piijmu, dodrzovani pitného rezimu a pouzivani vybranych dopliki stravy. Jsou
uvadény zdsadni suplementy jako - vitaminy a mineralni latky, proteinové a sacharidové
koncentraty, anabolizéry a NO dopliiky, kloubni vyziva, BCAA (Branched Chain Amino
Acids - aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem), suplementy podporujici spalovani tuku,
arginin, kreatin, glutamin a dalsi produkty, jejich vyznam, davkovani, vhodnost a doba
pouziti.

Typické a ojedin€lé pro kulturisty je spiSe stfidani jednotlivych fazi v ramci
,Hkulturistického roku®, intenzivni tréninky a velice dulezita regenerace. A to co v souhrnu
déla z obycejného sportujiciho ¢lovéka vrcholového kulturistu je 1 specificky Zivotni styl,

vile, cilevédomost a odhodlani.

Kli¢ova slova: vyziva, kulturistika, bilkoviny, sacharidy, tuky.



Summary

This bachelor thesis outlines nutritional guidelines for top bodybuilders, including the
bulk phase, drawing preparation and recovery period.

Bodybuilding consists of a number of mutually related and interdependent parts
(training, recovery, nutrition, lifestyle, dietary regimen etc.) and neglecting one single of them
may have a significant impact on final achievements.

Nutrition is one of the principal issues in bodybuilding.

The thesis describes the key nutritional attributes for the first year of the recommended
diet, starting with the basic nutrients (proteins, carbohydrates and fats), supplementary
components such as vitamins, minerals and dietary supplements, and including a list of
recommended foods.

The thesis shows that top bodybuilders” diet is very specific, although, interestingly
enough, consisting largely of regular food items that are suitable for any humans. The most
important attributes of the diet are quality and content of nutrients, as well as their amount and
rate of absorption. The timing of the diet intake, drinking schedule, the use of selected
supplements are also relevant. The thesis provides an overview of key supplements like
vitamins and minerals, protein and carbohydrate concentrates, anabolic boosters and NO
supplements, joint nutrition, BCAA (Branched Chain Amino Acids), fat burners, arginine,
creatine, glutamine etc.

One of the unique attributes of bodybuilders' lifestyle and diet can be seen in
alternating between phases of intensive training and regeneration, which is driven by their

sheer will and dedication.

Keywords:  diet - bodybuilder - proteins - carbohydrates - fats.
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1. Uvod

Kulturistika patii mezi sporty, které v posledni dob&é zaznamenavaji velky rozmach,
dostava se do povédomi mnoha lidi, ¢im dale vice lidi travi ¢as v posilovnach ¢i fitcentrech,
ale na druhou stranou je s ni spojeno nemalo polopravd a otazniki.

Kulturistika je povaZovana za individualni sport, jehoZ cilem je dosahnout pozadovaného
vzhledu téla. Hodnoti se pfi tom jak rozvoj svalové hmoty, vyrysovanost svalstva, tak
I symetrie a estetika postavy.

Kulturistika obsahuje mnoho nedilnych, souvisejicich a vzajemné propojenych casti
(trénink, regenerace, vyziva, Zivotni styl, Zivotosprava, atd.) a zanedbani i tfeba jediné z nich
se miiZze velmi znatelné podepsat na koneéném vysledku.

Jednou z téchto zasadnich ¢asti je praveé vyziva.

Vyziva nijak odlisSnd od vyzivy obycejnych lidi, ale pfesto vyziva specifickd svou
kvalitou, obsahem Zivin, mnoZstvim, vstiebatelnosti a soucasn€ zavisla na konkrétnim obdobi.

Vyznamem feSeného problému v praci je shrnuti ziskanych odbornych a védeckych
poznatkl cilenych ke spravnému slozeni vyzivy (zastoupeni bilkovin, sacharidu, tukd, ptip.
dopliikkt vyzivy), jejimu nacasovani a provdzanost na rizné faze (objemova, rysovaci,
regeneracni) ,,kulturistického roku®.

Vzhledem k tomu, Ze se dlouhodobé vénuji na vrcholové tGrovni sportovnimu aerobiku,
absolvuji prezenéni studium na FTVS obor télesnd vychova a sport, vV budoucnu bych rada
svij profesni zivot sméfovala do oblasti vyziva / sport, milj otec travi v posilovné stovky
hodin ro¢né¢ minimalné vic jak polovinu svého zivota, vybrala jsem si pravé toto téma.

Soucasn€ jsem méla mozZnost konkrétni pasdze této prace konzultovat s n&kterymi
Spickovymi kulturisty (a ve vSech ptipadech i trenéry, drziteli riznych osvédceni - Trenérska
$kola Petra Stacha, Trenérska 3kola Svazu kulturistiky a fitness Ceské republiky, Trenér
kulturistiky, Instruktor fitness centra, Lektor vyzivy v trenérské skole Ronnie.cz), za coz jim

patii velké podékovani, a niZe uvadim jejich piehled s vybranymi Gspéchy, kterych dosahli:

Petr Weinlich 2000 11. na mistrovstvi svéta
2001
2002

. ha mistrovstvi svéta

. ha mistrovstvi svéta

Jindfich Michalek 2006
2010

2
5

2003 2. na mistrovstvi svéta
5. na mistrovstvi Evropy
1

. na mistrovstvi Evropy
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2010
Michal Sittar 2010
2010
2011
2012
Peter Tatarka 2009
2009
2012

= = NN

. ha mistrovstvi svéta, NABBA

. na mistrovstvi Evropy, muzi do 180 cm
. ha mistrovstvi svéta, muzi do 180 cm

. na Arnold Amateur, muzi nad 175 cm

. na Arnold Amateur, muzi nad 175 cm

. na Svétovych hrach, muzi nad 85 kg

. na mistrovstvi Evropy, muzi do 90 kg

. absolutni Mistr Evropy.

Proto mohla vzniknout tato prace, ktera je pro mé¢ do budoucna zakladem i pro praci

magisterskou a to vcetné naslednych otazek, dotaznikovych Setfeni, vysledkd a jejich

vyhodnoceni apod.



2. Cil

Cilem této prace je shrnuti poznatku, ziskanych z odborné a védecké literatury, tykajicich
se spravného postupu ve vyziveé vrcholovych kulturistii a to jak v objemové (nabiraci, silové)
fazi, tak 1 pfedsoutézni (rysovaci) ptipravé az ke dni vlastni soutéze resp. obdobi odpocinku,
pripravne.

Prace si klade za cil sumarizovat, ve strukturované podobé a logicky roz¢lenit vSechny
relevantni (vrcholovymi kulturisty i dietology ovétené) informace o vyzivé vrcholovych
kulturisti a uvést podstatné faktory od tréninku, pies vyzivu, regeneraci, zavére¢nou

superkompenzaci i odvodnéni.
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3. Prehled literatury
3.1 Kulturistika a trénink
3.1.1 Kulturistika a jeji vyvoj

Vznik kulturistiky neni mozné piesné datovat. Lze se domnivat, ze prapuvodni kotfeny
fyzickou kondici a celkovy fyzicky rozvoj (Embleton, Thorne, 1998).

Za ptedchiidce tohoto sportu by se dalo povazovat soutézeni ve zvedani tézkych bfemen
&i gladiatorské hry a Olympijské soutéze (staré Recko a Rim). V tdchto dobach také vznikl
pojem kalokagathia, coz znamenalo spojeni télesné a dusevni krasy.

Avsak za zakladatele kulturistiky jako takové je povazovan az Eugen Sandow, ktery se
puvodné zivil jako artista a diky tréninku s t€Zkymi bfemeny si vybudoval svalnatou postavu.
Své poznatky z tréninku a budovani obdivuhodné postavy pouzil v roce 1903, kdy vydal
knihu s nazvem Body-Building a jeji nazev dal jméno moderni kulturistice (Jouja, 2013).

V roce 1936 vznikla regiondlni soutézni kulturistika a v roce 1946 se diky bratrim
Weiderovym zalozila IFBB (International Federation of Bodybulding and Fitness), svétova
federace kulturistiky. V roce 1965 se konal prvni roénik soutéZze Mr. Olympia, coz je pro
Building & Fitness, 2016).

U nés je kulturistika oficidln€ uznana od dubna 1964, kdy byla pfifazena jako samostatna
komise ke vzpirani.

U nés se nachazi vice kulturistickych federaci:

e CSNS (Ceska spole¢nost pro naturalni sport),

e NABBA (National Amateur Body-Builders's Association) (Benda, 2014),

e SKFCR (Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky).

V soucasné dobé se u nas soutézi v nékolika vékovych kategoriich - mladsi dorostenci
(do 15 let), starsi dorostenci (do 18 let), juniofi (do 22 let), seniofi (do 40 let), masters (40 —
50 let) a masters (nad 50 let).

Kazda vekova kategorie je rozdélena jesté dle pohlavi, hmotnosti, vysky a odvétvi,
kategorie (kulturistika klasicka, kulturistika sportovni, fitness, bodyfitness, physique, bikiny
fitness, Miss Figure, Kulturistika Classic, Model) (Jebas, 2014).

Kromé mistrovskych soutézi jsou poradany také poharové soutéze, ale jejich potradani
a ndzev zalezi vZdy na potadatelich v daném roce.
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3.1.2 Trénink a jeho fazovani, tréninkové principy

Dlouhodobé plénovani a periodizace tréninku jsou jednim z hlavnich faktorii zvySovani
vykonnosti kazdého kulturisty. Systémy tréninku se v urcitém casovém obdobi lisi cilem
i naplni. V podstaté se piiprava béhem ¢asového tseku (napf. roku) da rozdé€lit na obdobi:

- mimo sezonu (jinak obdobi ptipravné, regeneracni) slouzi k odpocinku, doléceni

ptfipadnych zranéni a k odstranéni moznych nedostatkii postavy,

- Vv sezong (hlavni), smétujici ke konkrétnimu cili, probihd postupné vyladovani formy.

V minulosti kulturisté trénovali cely rok stejné, hodn¢ jedli a nabirali svalovou hmotu
i znaéné mnozstvi tuku. Kratce pied soutézi pak zahajili hekticky rysovaci program,
kdy vétsinu nabyté hmotnosti spolu s tukem pracné shazovali (Borkovec, Mach, 2013).

Zakladnim principem budovani svalové hmoty je (zjednodusené feceno) svalové
pretizeni. To je zajisténo zvySenim hmotnosti ¢inky, coz vede k takové reakci organismu,
ze sval zvysi objem svalovych vlaken (nardst svalové hmoty), coZ mu umozni se na podobnou
situaci piipravit. Toto funguje po néjakou dobu skvéle, ale po urcité dobé se vyvoj zpomali
(lidské télo se tomu castecné prizptisobi a vyslednd reakce - nartst svalové hmoty se bude
postupné snizovat).

Krom¢ hmotnosti ¢inky (odporu), Ize pracovat s po¢tem opakovani a poctem sérii, délkou
odpocinku, frekvenci tréninku, jeho objemem, apod.

Existuje mnoho tréninkovych programu, ale vrcholovi kulturisté s nimi musi umét
pracovat a védét, kdy ktery v pravy Cas pouzit, aby se z nich dalo ziskat maximum. Proto je
obdobi celého roku mozné, podle Smejkala (2015) a Roubika (2012), rozd¢lit pfiblizné na
tyto faze, etapy:

e rekondi¢ni pfiprava I mésic
e silova ptiprava 1,5 mésice
e silové-objemova piiprava 2 mesice
e objemova ptiprava 2 mésice
e predsoutéZni ptiprava 2,5 mésice
o prvni faze predsoutézni diety I mésic
o druhd faze predsoutézni diety 1 mésic
o sacharidova superkompenzace a odvodnéni 2 x 1 tyden
e soutézni faze 1 tyden
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e regeneracni - odpocinkova a zotavovaci faze 3 mésice.

Zasadnimi fazemi ve vySe popsaném piehledu jsou pro vrcholového kulturistu:

e ,Objemova faze*“ - jejim zakladem je maximalizovat mnozstvi svalové hmoty, ¢ehoz
je dosazeno pomoci tréninku stimulujici rGst hrubé svaloviny. Pro tuto fazi je
specificky nejen trénink, ale pfedev§im strava bohatd na celkovy pfijem energie
z kvalitnich zdroju a k tomu uréené dopliky vyzivy.

o  Predsoutézni faze* - v t€ je zasadnim cilem zkvalitnéni svaloviny a jeji maximalni
zviditelnéni, cehoz se dosahne pomoci zvySeného energetického vydeje oproti ptijmu,
aby se télo zbavilo co nejvétsiho mnozstvi podkozniho tuku, ale zaroven je tfeba
pomoci tréninku, vhodné zvolené¢ho davkovani a slozeni stravy, minimalizovat ztraty
svalové hmoty.

e . Soutézni faze* - velmi kratké obdobi, ve kterém je potieba dostat t€lo do soutézni
formy. V této fazi by v idealnim ptipadé méla byt hodnota podkozniho tuku teoreticky
na nule a je potfeba pomoci sacharidové superkompenzace a manipulaci s piijmem
tekutin, zajistit co nejvétsi vyrysovani pro vystoupeni na soutézi.

e Odpocinkovd a =zotavovaci faze™ - nutnd pro odpocinek a regeneraci tcla
(po ukonceni velkého =zatizeni organismu), avSak zaroven je dulezité zabranit

zasadnim ztratdm svalové hmoty.

3.2 Vyziva kulturisti a jeji vyvoj
3.2.1 Vyziva v riznych obdobich kulturistiky

Vyziva, oproti tréninkovym metoddm, proSla mnohem zasadnéjSimi (mnohdy
I protichiidnymi) zménami a z jeji historie se da zjistit, jak odlisné, a z dnesniho pohledu
nevédecké, postupy kulturisté pii vyziveé pouzivali (Jouja, 2013).

70. 1éta — ,,pro vykrmnou dietu* je vhodné zkonzumovat 100 — 150 g masla denné,
smetanu, kyselou smetanu, mléko, tvaroh vylepSeny smetanou nebo $lehackou, syr, rostlinné
oleje pfidavané k bramborovym salatim a omackam, tu¢né druhy syrt, vejce, sladké
moucniky, sladké druhy ovoce apod. Hmotnost se jisté po konzumaci téchto jidel ziskat urcité

dala, ale je otazkou, jaka byla télesna kompozice a kvalita pfibrané hmoty. Toto obdobi je
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vSak tieba brat jako obdobi ,pionyrské“ bez jakychkoliv doplitkkii sportovni vyzivy
(Fort, 1998).

Koncem 70. a zacatkem 80. let - pohled na vyzivu (hlavné v predsoutéznim obdobi) se
podle Weinlicha (2011) za¢inal ménit. Poprvé byla zafazovana do piedsoutézni diety ryze
(tedy polysacharidy), ktera se spole¢né s rybim filé a vafenou zeleninou stala nejoblibené&;jsi
trojkombinaci. Naprosté vylouceni sacharidi bylo nahrazeno jejim variabilnim piijmem,
ale zase se ze stravy zcela vyluCovaly hlavné zivocisné tuky. Vytvofil se princip tzv. rotacni
diety ato vétSinou v navaznosti na rysovaci trénink 3 + 1 (tfi dny tréninku a jeden den
odpocinku). V den odpocinku se nasytily svaly sacharidy v relativné velkém mnozstvi (400 -
500 gramil). Ve dny tréninku se snizil pfijem sacharidi na cca 50 - 150 grami. Tim doslo
ke chranéni svaloviny, doplnéni glykogenovych rezerv a zaroven se efektivné spaloval tuk.
Dalsim velkym piinosem pocatku 80. let se stala glykogenova superkompenzace. Tato
specialni pfedsoutézni manipulace se sacharidy umoznila, ze kulturisté nastupovali v den
soutéze na podia plni vitality a energie s dobfe ,,napumpovanymi‘ prozilnaténymi svaly.

Druha polovina 80. let - upfednostnéni pfemiry tvarohd, rybiho filé, susené¢ho mléka,
susenych bilki a pozdéji hovéziho masa. Mezi prvni doplitkky se podle Weinlicha (2011) fadil
kasein (sodny nebo véapenaty) a syrovatkovy proteinovy koncentrat. Stejné tak napiiklad pfi
bezsacharidové dieté, kterou uplatiioval nas nejlepsi kulturista 70. let (mistr Evropy 1975
a vicemistr svéta 1978) Petr Stach po dobu tii mésici (1978), bylo denné pét jidel pti slozeni
cca 250 grami filé z tresky a 100 gramti hlavkového salatu, nebo salatu z fedkvicek ¢i rajcat.
Vysledné nutriéni hodnoty byly 200 g bilkovin, 5 gramt tukli a 15 gramu sacharidi. Délka
tréninkového obdobi, po které se takto stravoval, intenzita dvou az tfihodinovych
dvoufazovych tréninki, zptisobila mnoha zdravotni poskozeni, casté likvidace svalové hmoty
jako energetického zdroje a toxikaci téla jedovatymi odpadovymi produkty pracovniho
metabolismu. Vysledkem byla mnohdy uplna ztrata energie, apatie, utlum, nechut’ k tréninku,
stav hlubokého pietrénovani.

Ze vseho vysSe uvedeného je mozné jednozna¢né vidét, jak se pohled béhem historie
kulturistické vyzivy zasadn€ meénil, a mnohdy jakymi omyly a chybami se kulturisté
v minulosti fidili. Tato doba (do roku 1989) byla vnasi republice dana i naprostym
nedostatkem informaci. Naopak dne$ni doba Se projevuje absolutn¢ opacnym stavem —
nadbytkem z ¢asti i protichiidnych, mnohdy spornych informaci zvetejiiovanych v riznych
médiich ¢i na druhou stranu v pravidelnych intervalech se cyklicky opakujicich informaci
(bez nové pfidané hodnoty) publikovanych i ve vybranych renomovanych kulturistickych
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casopisech. Piesto je pozitivni skutecnosti, Ze béhem poslednich desetileti byla diky mnozstvi
vyzkumi sepsdna odbornd literatura zabyvajici se vyzivou a sportem. Vznikl tak védni obor,

nazvany sportovni vyziva, ktery dnes slouzi jako zaklad pro planovani stravovéani sportovct

(Burke, 2006).

3.2.2 Role vyzivy

Vyziva hraje v kulturistice zésadni roli. Né&ktefi odbornici udéavaji, ze strava tvofri
v Kulturistice minimalné 50 % tspéchu, proto je dulezité tuto slozku nepodcenovat. Vyhodou
vrcholovych kulturisti je podle Borkovce a Macha (2013) i nezbytna znalost fyziologie
vyzivy a energetického metabolismu ¢i jejich pravidelné vzdélavani a aplikace novych
principt, poznatkd.

Kulturistickd vyziva je zaméfena na rozvoj svalové struktury, a proto je dobré

piipomenout, Ze svalova tkan se sklada z:

o 70 % z vody,
° 22 % bilkovin,
o zbytek tvoii tuk, zasobni glykogen a mineralni latky (Embleton, Thorne, 1999).

Vyziva v kulturistice je velice specifickéd a zajimava, 1 kdyz neobsahuje Zadné zazracné
potraviny, které by nemohla pfijimat i bézna populace. Jedna se podle Kleinerové
a Greenwood-Robinsonové (2015) spise o kvalitu téchto potravin, jejich mnozstvi, skladbu,
obsah zivin, jejich vstiebatelnost a vyuzitelnost, pravidelnost a na¢asovani piijmu, dodrZovani
pitného rezimu, pouzivani cilené¢ vybranych dopliku stravy apod. Typické a ojedin€lé pro
kulturisty je spise stfidani obdobi faze objemu a vyrysovani, pficemz tato dvé obdobi ¢ini
hmotnostni rozdil i n€kolika desitek kilogramii. Dalsi zvlastnosti jsou i takzvané ,nulky”,
neboli dny, kdy kulturista zamémé vynechd veskeré sacharidy a jejich denni pfijem
se pohybuje kolem 0 g.

Soucasné je podle Campbella (2011) pro vrcholové kulturisty zasadni se stravovat dle
informaci pochéazejicich z nutricnich vyzkuml wuvefejfiovanych v recenzovanych,
profesionalnich publikacich. Je tfeba odstranit zmatek a Castou protichiidnost a orientovat
se spravné V zéplaveé otfesnych nutri¢nich informaci. Velmi malo informaci o vyzive, které
vefejnost vezme na védomi, vychazi z relevantnich védeckych poznatkt. Campbell (2011)
si poklada otazku, jak si spravné vybrat, kdyz jednou je olivovy olej srdci prospésny, jindy
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mu Skodi. Jednou maji brambory a ryze vynikajici povést, a pak nahle piedstavuji pro

télesnou vahu nejvétsi hrozbu ze vsech. Jednou vejce mohou ucpat tepny, obratem jsou

dobrym zdrojem bilkovin.

Z mnoha nejnovéjsich zdroji odborné literatury vSak jednoznaéné vyplyva, ze naptiklad

hysterie vyvolana okolo vajec je naprosto zbyteCnd a vajec neni tieba se bat (obsahuji

nezanedbatelné mnozstvi drasliku, zeleza, fosforu, vitamint skupiny A, B, E...).

Tab. 1: Vitaminy a mineraly ve 100 g vejce

Vitaminy ve 100 g syrového vejce

A Bl B2 B6 B12 E Biotin | Niacin Kys.
listova
160mg | 0,08 mg | 0,3mg | 0,25mg | 0,7mcg | 2mg | 25mcg | 0,1 mg | 0,8 mcg

Zloutek

Celé vejce

Fosfor Zelezo
148 11 30 170 183 192 20 0,1
123 15 600 142 165 50 140 6
138 12 220 159 173 135 53 1,7

Zdroj: http://www.ikulturistika.cz/clanek _46.html

3.2.3 Zakladni slozky vyzivy

3.2.3.1 Bilkoviny a aminokyseliny

Bilkoviny (proteiny), jsou podstatou vSech zivych organismil a zékladni stavebni slozkou

(pro rist a vyvoj jednotlivych organt a tkani) zivé hmoty (tedy soucasti vSech buné¢k). Slovo

protein je z fectiny (proteios) a znamena ,,prvotn¢ dulezity, podstatny*. Oproti sacharidim

¢i tukim jsou bilkoviny pfijimany hlavné jako stavebni latky predev§im pro svalova vlakna

a z hlediska funkénich systéma jsou zakladem enzymu, hormonii a imunitniho systému
(Campbell, 2011).

Doporucené mnozstvi na den se dle ndzoru Konopky (2004) liSi podle v€ku, pohlavi

a fyzické ¢innosti.

Bilkoviny se skladaji z tzv. aminokyselin, kdy v téle se nachazi pouze 20 riznych druhd

(pticemz odlisnych bilkovin jsou tisice). Samotné aminokyseliny se déli na:

e esencidlni — nezbytné, musi byt organismu dodany ve strave, protoze si je organismus

nedokaze vytvofit pfeménou z jinych aminokyselin (fenylalanin, izoleucin, leucin,

lysin, methionin, threonin, tryptofan, valin),
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e neesencialni — nemusi byt nutné doddny stravou, protoze organismus si je dokaze
pretvofit z jinych pfijatych aminokyselin,

e semiesencialni — za urcitych okolnosti (rist, mimotadna télesnd zatéz) je potiebné je
dodavat stravou, protoze si je organismus nedokaze vytvofit v dostatecném mnozstvi

(arginin, histidin) (Richter, 2011).

Pokud tedy bilkovina obsahuje vSech osm esencialnich aminokyselin, jedna se
o0 plnohodnotnou bilkovinu (vSechny Zzivoc¢isné bilkoviny). Pravé tyto bilkoviny jsou
optimalni pro vystavbu, tvorbu, obnovu svalové hmoty. Kdyz v bilkovin€ chybi i pouze jedna
esencialni aminokyselina, mluvime podle Campbella (2011) a Kunové (2011)
0 neplnohodnotnych bilkovinach.

Naroky na piijem bilkovin, jak uvadi Konopka (2004), ovliviiuje cela fada faktort —
stravitelnost potravin, rychlost syntézy bilkovin, podil sacharidd a tukli ve stravé, nemoc,
stresové situace, uzivani 1ékti apod. Na druhou stranu je potfeba rozumné urcit mnozstvi
ptijatych bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti, protoze zpracovani bilkovin je energeticky velmi
narocné a zatéZzuje metabolismus (jatra a ledviny). Tyto hodnoty se u kulturisti uvadéji
Vv rozpéti 1,6 - 5g / 1kg te€lesné hmotnosti (néktefi kulturisté dokonce piijimaji i 10 — 15 g Cisté
bilkoviny). Otazkou je, zda je viibec mozné, Ze se travici systém vrcholovych kulturistd s tak
vysokym piijmem bilkovin vypofadd. Lze se domnivat, ze profesionalni kulturisté (za ucelem
vybudovani monstrézni svalové hmoty) pouZivaji vSechny dostupné prostiedky (anabolické
steroidy), které jim umozni zpracovat takové mnozstvi bilkovin, které by jinak organismus
nedokazal zpracovat a vyuzit (piekrocilo by to enzymatickou kapacitu). Normalni jedinec by
se pii takovémto kazdodenim piijmu vystavoval riziku zdravotniho poskozeni (nadymaéni,
prujem, karcinogenni U¢inky na stfevni sténu, zatéz jater...) (Kennedy, Weis, 1996).
Aminokyseliny se bud’ vyuZziji na tvorbu svalové hmoty hned po jejich vstiebani, nebo viibec
ne — organismus nema schopnost si je ulozit do zasoby jako napt. sacharidy nebo tuky.

Ze vsech vySe uvedenych divodi je proto zadouci konzumovat kvalitni proteiny -
Cervené libové maso (hlavné hovézi), drubezi a kruti prsa, filé, sojové maso, tvaroh, vejce,
tvrdé netuéné syry, olomoucké tvartizky, velmi kvalitni uzeniny (driitbezi a krati Sunka),

konzervovany tunak ve vlastni §tave, lusténiny, obiloviny a nékteré ofechy, arasidy apod.
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3.2.3.2 Sacharidy, glykemicky index

Sacharidy hraji podle Konopky (2004) v kulturistice velmi duleZitou roli a jsou zasadnim
zdrojem energie — v tom podstatné predéi bilkoviny i tuky. Napomahaji vystavbé svalové
hmoty asoucasné¢ maji vliv na ukladani tukt. Jsou mnohem sndze metabolizovany
V porovnani s ostatnimi zivinami (Konopka, 2004). Metabolismus sacharidu ovliviiuje
hormon inzulin, ktery méni sacharidy na energii nebo je v téle uklada ve formé tuku.

Mnozstvi, druh a zplsob traveni rtiznych sacharidi ovliviiuje hladinu glukozy v krvi
a tim padem také mnozstvi inzulinu vylouceného slinivkou. Inzulinové senzitiva (schopnost
téla vyuzit inzulin) vyrazné nariista u trénovanych jedinct, zejména pak bezprostiedné po
tréninku, kKdy jsou vyCerpany zasoby svalového glykogenu.

Sacharidy jsou spole¢né s tuky hlavnim zdrojem energie pro organismus a spole¢né
s bilkovinami (které jsou zékladni stavebni slozkou), se oznacuji jako makroziviny a jejich
vzajemny pomér ve vyzivé je zcela urcujici pro spravné fungovani naseho téla (Konopka,
2004). Sacharidy svymi 50 az 60% energetického podilu a mnozstvim 300 az 500 gramu
denng jsou nejobjemovéjsi slozkou lidské vyzivy. Jsou nepostradatelné pro vyzivu mozku a to
ve formé glukézy (120 gramti denné). Dlouhodoby nulovy piijem sacharidii podle Foita
(2006) muze zpusobit vazné poruchy nervového systému projevujici se slabosti, tnavnosti,
zmatenosti az bezvédomim. Bohuzel sacharidy jako zdroj energie maji jednu zasadni
nevyhodu oproti tukiim, jejich zasoby jsou velmi omezené na pouhych nékolik set grami a to
ve formé zasobniho Skrobu glykogenu. Glykogen je uskladnén v jatrech (cca 80 gramu
slouzici k udrzovani hladiny krevniho cukru) aptedev§im ve svalech (150 gramt
U netrénovaného a s maximem kolem 350 gramti u trénovaného jedince).

Nejvice sacharidl kulturisté pfijimaji rano (ovesné vlo€ky, celozrnné pecivo) a béhem
dopoledne resp. k obédu (ryze, brambory, téstoviny, zelenina) a nasledné rychlé cukry po
tréninku (ovoce — jablko, banan).

U mnoha kulturistt je naptiklad ryze hodnocena jako hlavni zdroj energie (a ma pevné
misto V jejich jidelni¢ku) i proteini a nebrouSena ryze obsahuje dokonce mnoho minerald

a vitaminu.
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Tab. 2: Zakladni udaje o ryzi - ve 100 gramech

Energie cca 1500 kJ
Tuk 30
Bilkoviny 8¢
Sacharidy 80¢g
Vldkniny 3-6 ¢
Vitaminy ryze je zdrojem vitaminu B6
Mineraly draslik, fosfor, vapnik, zelezo
Gl - glykemicky index bila 60 - 65,
hnéda 50

Zdroj: http://www.e-kulturistika.cz/ryze-a-kulturistika.html

Soucasné je vSak potieba podle Hrn¢itikové a Mandelové (2007) poznamenat, Ze piijem

sacharidu je nutné dobfte zkalkulovat, protoze pokud je jejich piijem nadbyte¢ny, ulozi se ve

formé¢ tukovych zasob, nebot’ organismus ma velice omezenou moznost, jak jejich nadbytek

vyuzit. Na druhou stranu, pokud jejich ptijem bude dlouhodobé poddimenzovan, bude chybét

energie na trénink a nasledné bude odbouravana i svalova hmota (na thradu energetickych

procesu svalové prace si organismus bude brat sacharidy z necukernych zdroji, coz jsou

v prvni fazi svalové bilkoviny). Stejné tak je potfeba uvést, ze ne vSechny sacharidy jsou pfi

budovani svalové hmoty vhodné a stejné tak pii odbouravani tuk.

Sacharidy se déli na:

a) monosacharidy

glukoza, fruktoza, galaktoza
obsazeno v ovoci a medu
pfimo se vstiebavaji bez ucasti travicich enzymi

velmi rychly zdroj energie pro svalovou bunku, tzn. vyuziti hlavné po tréninku

b) disacharidy

sacharid skladajici se ze dvou molekul monosacharidu (gluko6za a fruktdza)
fepny cukr neboli sachardza + laktdza neboli mlécny cukr

nevstiebavaji se ptimo — musi byt v tenkém stfeveé $tépen na jednoduché cukry
kulturisticka strava doporucuje tyto cukry co nejvice omezit (kromé kalorického

obsahu nemaji zadnou jinou piednost)

c) oligosacharidy

nejméné vyznamna skupiny
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e clovek nema travici enzymy na jejich zpracovani
e zdrojem napf. lusténiny (obsahuji cca 5%)
d) polysacharidy (komplexni sacharidy)
e skladaji se z velkého poctu (az n€kolika set) jednoduchych cukrti
e nejbéznéjSimi zastupci jsou Skrob (brambory, ryze, pSenice, kukufice) a celuldza
e maji zasobni charakter a slouzi jako zdroj energie

e tcstoviny, ovesné vlocky, pecivo.

Strava kulturist by tedy méla byt zalozena na polysacharidech a to s jedinou vyjimkou,

kterou je obdobi tésné po tréninku (monosacharidy - ovoce) (Hrnéitikova, Mandelova, 2007).

Glykemicky index

Tento pojem zavedl kanadsky vyzivovy profesor Jenkins. V osmdesatych letech podle
Konopky (2004) totiz védci zjistili, Ze rizné sacharidové potraviny odlisné¢ ovliviiuji obsah
cukru v krvi a rychlost vstiebavani sacharidi do krve z potravin obsahujicich sacharidy
(a nezalezi ptitom, zda se jedna o cukry jednoduché ,,rychlé* nebo slozené ,,pomalé®).

Glykemicky index (dale jen ,,GI*) je rychlost vstiebavani cukri do krve z potravin
obsahujicich sacharidy.

Vs8echny sacharidové potraviny jsou dle Campbella (2011) sefazeny v zebficku
a porovnany s glukézou (,,rychly cukr, hodnota GI 100). Sacharidy s niz§im indexem nez
100 ovliviiuji hladinu cukru v krvi pomaleji neZ glukdéza, index vyssi nez 100 udava reakci
rychlejsi neZ jakou ma glukéza.

Potraviny, co maji GI niz$i, jako je tfeba celozrnné pecivo, Clovék travi déle. Glukdza se
do krve dostava pozvolna a déle, inzulinu se nemusi hned tolik uvolnit a obsah glukézy v krvi

je delsi dobu staly, neklesa, a proto se ¢lovek citi déle syty (aspon 3 - 4 hodiny).
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GLYKEMICKY INDEX - Gl
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Obr 1: Glykemicky index

Zalezi tedy na typu sacharidovych potravin, jak rychle se z nich glukoéza do krve
uvolnuje, jak rychle je télo travi. Podle GI byl zaveden novy systém tfidéni sacharidovych
potravin, jako jsou vyrobky z obili, ryze, kukufice, brambor. Jsou ale potraviny, které
sacharidy neobsahuji (maso, tuky, mléko, zelenina) a které maji GI rovny nule. Tyto
potraviny nelze hodnotit podle GlI, ale v tomto pfipadé podle mnozstvi kalorii, protoze maji
vysoké mnozstvi energie diky vysokému obsahu tuku. Z toho vyplyva, ze nizkoglykemické
potraviny mohou pomahat sportovcim zlepsit jejich vykon tim, ze jim budou pomalu
a postupné dodavat energii pii dlouhotrvajicich vykonech a na druhou stranu by méli
kulturisté konzumovat vysokoglykemické potraviny ihned po vykonu pro doplnéni energie
a urychleni zotaveni. Je tieba ale uvést, ze dle Clarka (2009) GI ovliviiuje pfiliS§ mnoho
faktori — kde byla potravina vypéstovana, kolik ji bylo snédeno, jaké bylo mnozstvi
ptidaného tuku, jaky byl zpisob pfipravy jidla, zda bylo snézeno studené nebo teplé,
individualni reakce jedincl na piijem sacharidi apod. Pokud vrcholovy kulturista nezna svou

individualni glykemickou reakci na stravu, neni nutné, aby se pfilis vazné GI zabyval.

3.2.3.3 Tuky

Tuky jsou energeticky nejvydatnéjsi makrozivinou, nebot’ 1 g tuku obsahuje 38 kJ,
zatimco gram bilkoviny i gram sacharidt poskytuji pouze 17 kJ.
Konopka (2004) uvedl, ze tuk ptedstavuje cca 1 / 3 energetického pfijmu potravy.

Ma vysoce sytici efekt a je nepostradatelny pro ty, ktefi patii mezi vyznavace vytrvalostnich
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az mnohohodinovych pohybovych aktivit (doddava vice nez dvojnasobek energie nez
sacharidy ¢i bilkoviny a jeho zasoby jsou prakticky nevycerpatelné).

Pro vrcholovou kulturistiku je vSak daleko vyhodnéjsi dopliovat energii hlavné ze
sacharidt, které se ukladaji do glykogenovych zasob piipadné z bilkovin (organismus to
vyuziva, kdyz nema jinou moznost, ale neni to zadouci). Piesto maji tuky dle Clarka (2009)
ve stravé svlj vyznam a musi byt v uréitém mnozstvi zajistény (doporucené mnozstvi se
v objemové fazi je 1 g/ kg).

Pokud je snizen piijem tuku na velmi malé mnozstvi nebo je Uplné vyloucen, riskuje se
rozvoj piiznakt deficience esencialnich tuku. Dle Clarka (2009) u kulturistd, kteti by
extrémné omezovali pravé piijem tukd (drzeli Spatné diety s nizkym obsahem tuku), by jejich
organismus mohl nasledné mit problém i se vsttebavanim vitamind rozpustnych v tucich, tedy
A, D, E a K. Navic by bylo ohroZzeno zdravi bunéénych membran, protoze pfi dieté s nizkym
obsahem tuku je zaroven nizky pfijem vitaminu E (coZ je antioxidant, ktery zabranuje
prostupu nebezpecnych volnych radikal ptes bunéénou membranu, a tak napomahé procesu
svalové reparace po tréninku). Mohli by i uvést télo do stavu ohrozeni hormonalni rovnovahy,
protoze tuk je nezbytny pro syntézu muzského hormonu testosteronu. Naopak Kkulturistky,
které by omezovaly nespravné piijem tuku, by se mohly zacit citit celkové $patné¢ a mohly mit
chut’ na ,,sladké* a na rafinovany cukr.

Podle Smejkala (2015) by kulturisté méli pfevazné ptijimat jen kvalitni nenasycené tuky
ato zejména z ryb (sled’, makrela, losos, tunak, sardinky), ofechli, semen, avokada, lusténin
a nenasycenych a polynenasycenych oleju (olivovy, fepkovy, arasidovy, Inény). Na druhou
stranu v zadném piipadé by se v jejich stravé nemély vyskytovat tzv. trans-tuky, které jsou
obsazen¢ ve smazenych hranolkach, margarinu, ¢okoladové polevé, figurkach apod.

Pfi posilovacim tréninku v Kulturistice v§ak tuky nejsou vyuzivany jako energeticky zdroj
svalové prace, z ¢ehoz zaroven vyplyva, ze samotnym tréninkem ani nelze ovlivnit vrstvu
podkozniho tuku a jeho procentualni zastoupeni. To vSe musi udélat spravné sestaveny
kvalitni individualni jidelnicek a nepfimo svalova hmota, ktera je posilovacim tréninkem
vybudovana (a pochopitelné nezbytné aerobni aktivity) (Smejkal, 2015).

Pti sestavovani jidelnicku je tfeba vychazet z kalorickych tabulek potravin. V Ptiloze €. 1
jsou uvedeny vyzivové hodnoty vybranych potravin. Ty jsou sefazeny sestupné podle abecedy
a U kazdé potraviny je uvedeno mnozstvi bilkovin, sacharidi a tuki a dale energeticka

hodnota v kJ. Tyto hodnoty jsou vzdy vztazeny ke 100 g, 100 ml nebo jednomu kusu.
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3.2.3.4 Pitny rezim

Pitny rezim a jeho dodrzovani je dulezity z n¢kolika pohledu (Konopka, 2004):
e chemické reakce, které jsou pro zivot nezbytné, probihaji ve vodé a voda je jejich
aktivnim ucastnikem,
e Dbez vody by nebylo mozné stravit zakladni Ziviny, voda umoziuje jejich absorpci,
transport a vyuziti,
e dodrzovani pitného rezimu je dilezité z hlediska zvySeného zatizeni ledvin, které
nastava pii odbouravani metabolit bilkovin, zptisobené jejich vyS$Sim pfijmem.
Optimalni mnozstvi tekutin pro objemovou i pfedsoutézni fazi je 35 — 40 ml / kg télesné
hmotnosti na den (pro 80 kg sportovce = 2,8 — 3,2 | tekutin). Vyssi zasobeni organismu
tekutinami je vhodné i béhem tréninku (150 — 200 ml kazdych 15 minut) (Smejkal, 2015).
Za vhodné tekutiny je povazovana voda, voda s citronem, neslazené Caje apod. Za

nevhodné jsou povazovany limonady, dzusy, kéva apod.

3.2.4 Suplementy

Jak jiz bylo uvedeno vySe, pro nabrani svalové hmoty a provozovani kulturistiky je
dilezitd kompletni sportovni vyziva vcetné vhodnych suplementli, pravidelné posilovani
a spravna regenerace. Soucasn¢ je podle Clarka (2009) prokazatelné, ze u vrcholovych
kulturistl je zvySeny pozadavek na piijem dostate¢ného mnozstvi zivin do organismu. Jeho
zisk z bézné potravy je vSak velmi narocny na travici systém, a proto se v praxi vyuzivaji
dopliiky vyzivy, tzn. suplementy. Ty umozni podat koncentrované formy dané konkrétni latky
S nizkym zatiZenim traviciho systému.

Suplementy spolu s vyzivou mohou podle Clarka (2009) posunout vrcholového kulturistu
o zasadni krok vpted.

Na druhou stranu vsak napi. Campbell (2011) o suplementech uvedl ,Jelikoz vyziva
funguje jako nekonecné slozity biochemicky systém zahrnujici tisice chemickych latek
a tisice jejich ucinki, je podavani samostatnych zivin ve formé doplnki, které by mélo
nahradit pfirodni stravu, naprosto nelogické. Doplilky stravy nevedou k dlouhodobému
zdravi, a navic mohou mit neocekavané vedlejsi ucinky.... vysledkem vseho je, ze soucasti
naseho nutriéniho obrazu je mnohomiliardovy primysl doplnkd vyZzivy. VétSina jejich
konzumentt byla napalena, kdyZ byli pfesvédCovani, ze si prostfednictvim téchto nahrazek
kupuji zdravi, silu, svalovou hmoty, ,,pekac buchet®...
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Mezi nejbéznéji pouzivané suplementy patii (Embleton, Thorne, 1999):
e Vitaminy a mineralni latky,
e proteinové koncentraty,
e sacharidové koncentraty — gainery,
e kloubni vyziva,
e anabolizéry a NO dopliky,

e BCAA (Branched Chain Amino Acids - aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem),

e arginin,
e Kreatin,
e glutamin,

e dalsi suplementy podporujici spalovani tukd,
e dalsi produkty, jejichz vyznam, davkovani a vhodnost pouziti bude popsan

v kapitolach vénujicich se konkrétnimu obdobi piipravy.

Vitaminy a mineralni latky

Veskeré metabolické reakce, které se ucastni budovani svalové hmoty (i regenerace),
probihaji v zavislosti na aktivitich enzymatickych drah. Aktivitu téchto drah ovliviiuje
dostatek vitaminli a mineralnich latek (télo pottebuje vice nez 100 miligrami dané latky
denng), které jsou soucastmi téchto jednotlivych tisicti enzymu (Konopka, 2004).

Stimulace vlastnich (ne uzivani umélych anabolickych steroidd formou dopingu)
anabolickych hormonti (jako testosteronu) je podle Embletona a Thorna (1998), vedle cviceni
a vyzivy, tou nejlepsi cestou, jak podpofit svalovy riist. Hladinu télu vlastnich, tj. pfirozenych
anabolickych hormonti vSak lze vzdy né&jak zvysit, napf. regulaci obsahu nékterych
mineralnich latek a vitamind v organismu. Z vysledka krevnich testti vrcholovych kulturisti
bylo zjisténo, ze fada z nich méla snizenou hladinu hoi¢iku a zinku v krevnim séru. A pravé
tyto prvky podle Macha (2006) jsou nepostradatelné pro ptirozenou tvorbu télu vlastnich
anabolickych hormoni.

Davkovani:  zinek - rano, nebo pted tréninkem (podpora imunity, regenerace po sportovnim
vykonu, spoluprace na energetickém metabolismu),
hoi¢ik - pfed spanim (napomaha spanku a uvoliluje zvySené mnozstvi nejen

anabolickych, ale i ristovych hormont do krve).
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Proteinové koncentraty

Existuje né¢kolik druhti proteinovych suplementd, které se mezi sebou lisi nejen ptichuti,
ale hlavné procentem obsazenych bilkovin a jejich zdrojem. Pokud je obsah bilkovin vice nez
90%, jsou to proteinové izolaty, nizS§i procento se oznacuje jako koncentrat. Je mozné se
setkat i s hydrolyzatem, coz je piedstépeny protein, ktery je nejrychleji stravitelny ze vSech
forem (Simonart, 2012).

Syrovatkova bilkovina - nejrychleji stravitelna, nejvhodnéjsi po tréninku, kdy je snahou
co nejrychleji zabezpecit ptisun zivin (Kennedy, Weis, 1996).

Pomalejsi bilkovina - vaje¢na, a dalSim zdrojem je kasein - vhodné na noc, protoze
obsahuje nejpomaleji uvoliujici bilkovinu a tim se zabezpeci dostate¢na zasoba i po nékolik
hodin spanku (Kennedy, Weis, 1996).

Existuji 1 viceslozkové proteiny - kombinuji vySe jmenované zdroje a jejich pouZiti je
univerzalni (Kennedy, Weis, 1996).

Pomoci proteinovych suplementti je mozné nahradit ¢ast piijmu bilkovin, tim se i odleh¢i
travicimu systému (je daleko snadnéjsi stravit protein nez steak), ovsem vzdy by mél byt vice
nez polovi¢ni piijem bilkovin hrazen z kvalitni pevné stravy (Embleton, Thorne, 1998).
Davkovani:  Syrovatkova bilkovina - cca 30 minut pfed snidani, 2 hodiny pfed vykonem.

Hydrolyzat - 2-3 davky dle potieby po probuzeni, mezi hlavnimi jidly, pted
nebo po tréninku.

Noc¢ni protein - 1,5 hodiny pted spankem.

Sacharidové suplementy (gainery)

Gainery jsou dulezité hned z n€kolika divodu. Napf. po tréninku dopliiuji energii, ktera
se vydala.
Davkovani: 1,5 — 2 hodiny pted tréninkem, thned po tréninku a jesté jednu davku béhem

dne (Embleton, Thorne, 1999).

Kloubni vyziva

Kloubni vyziva je hodné podceniovany suplement, ale hraje diileZitou roli v objemové
fazi, kdy se nepochybné daleko vice opotiebovava a nici kloubni aparat (Mach, 2006).

Dévkovani:  3x denné, vzdy po jidle v tekuté formé nebo kapslich.
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Anabolizéry a NO (oxid dusnaty) doplitkky

Vyrazné stimuluji produkci oxidu dusnatého, ten mé vliv na rozSifeni cév = vétsi
,hapumpovani® (diky rozsifenym cévam jsou pak svaly vice zasobeny zivinami). Soucasné
NO dopliky také napomahaji pfi regeneraci (Mach, 2006).

Déavkovani: 30 minut pied vykonem.

BCCA — vétvené aminokyseliny

Sval je slozen z bilkovin, bilkoviny z fetézcli aminokyselin, z nichz jednu tietinu tvoii
BCAA.

BCAA - vétvené aminokyseliny L-Leucin, L-Isoleucin a L-Valin tvofi vyznamnou ¢ast
vSech aminokyselin (Kennedy, Weis, 1996) tvoficich svalovou tkan. L-leucin, L-isoleucin a
L-valin, patii mezi esencialni - nepostradatelné aminokyseliny (viz. 3.2.3.1).

BCAA jsouv téle dulezité pro:

e obnoveni sily a urychleni regenerace po skonceni fyzické aktivity,
e podporu novotvorby svalové hmoty, zvySeni jeji kvality a mnozstvi,
e ochranu svalové hmoty pied poskozenim,
e zvySovani absolutni sily a zvySeni energie pii sportovnim vykonu,
e spalovani tuki a redukci nadvahy (Embleton, Thorne, 1998).
Nejvétsi mnozstvi BCAA se vyskytuje v mléénych vyrobeich a cerveném mase.

Davkovéani: 30 minut pfed vykonem, 30 minut po vykonu.

Arginin
Povzbuzuje podle Clarka (2009) tvorbu svalové hmoty. Urychluje téZ zacelovani ran

a uvolnovani oxidu dusného, ktery posiluje cerpani krve do svall

Davkovani: 5 g pfijatych dvakrat denné - nalacno.

Glutamin

Suplement vhodny v kazdé fazi pripravy. Urychluje regeneraci, napliuje svaly,
podporuje jejich smrstitelnost, podporuje ¢innost travicich bunck ve stfevech, uvoliiovani
rastového hormonu, prohlubuje anabolické procesy ve svalech i spravnou funkci bun¢k

stfevni sliznice (ta ma velmi vyznamny vliv na imunitu (Clark, 2009).
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Davkovani:  okamzité po tréninku (idealn¢ spole¢né s argininem)

6 hodin po tréninku.

Kreatin monohydrat

Kreatin je latka télu vlastni. Organismus si jej vytvari sim ve slinivce biisni, jatrech
a ledvinach. Kreatin lze najit v mase — sled’ asi 8 g/ 1 kg, v hovézim mase asi 5 g/ 1 kg.

Podle Kleinera (2010) ptsobi Kreatin na zvyseni sily, vykonu a vytrvalosti. Je schopen ve
svalech vazat vodu (ptisobi zvétSeni svalovych objemi) a stimuluje tvorbu svalového ,,paliva“
— glykogenu. Ma regenera¢ni schopnost a ovliviiuje metabolismus sacharidi a bilkovin.
Davkovani: 3 —4 g monohydratu kreatinu se uzivaji po dobu 28 dnti

ihned po tréninku, kratce po jidle s obsahem alespon 50 g sacharidl s vysokym
glykemickym indexem + 50 g bilkovin (napf. dva kruti sendvice nebo dva
sendvice se sGjovym masem).

Schopnost zvySovat vstiebatelnost kreatinu do svali ma dle Antonia a Cicconeho (2013)
znamy antioxidant kyselina alfa-lipoova. S kreatinem by se mélo uzit 250 mg kyseliny alfa-

lipoové a k tomu snist sacharidové jidlo. Kreatin se uziva étyfikrat denné.

Dalsi suplementy podporujici naptiklad spalovani tukt

Mach (2006) uvadi kombinace nékolika slozek, které¢ podporuji spalovani tuku.

L-Karnitin ~ Podporuje vyuziti tuku jako zdroj energie, v pfirozené formé lze najit
Vv hovézim mase, brokolici nebo lusténinach.

HCA Kyselina hydroxy citronova dokaze zabranit pfeméné sacharidi na tuky
a pomérné uspesné tlumi pocit hladu.

Kofein Dokonale nabudi organismus navic vyuziva energii ptimo z tuku.

EGCG (Epigallocatechin gallate)
Zpomaluje ukladani tukd, ptsobi proti ukladani cholesterolu v cévach, silné
antioxidacéni ucinky.
Nejhojnéjsi katechin, jehoz typickym piikladem je zeleny ¢aj. Doporucuje se
vypit dva salky denné¢.

Davkovéani:  rdno na la¢no, 30 minut pfed hlavnim jidlem a 30 minut pfed tréninkem
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Naopak podle Embletona a Thorna (1998) jde u suplementt v kulturistice 0 obrovsky
a stale rostouci trh. Kulturistika vyrobcim suplementl piinasi kazdoro¢né miliony dolard.
A dal$im diivodem, pro¢ se kulturisté upinaji na suplementy, je to, ze medicina ztratila mezi
Kulturisty jiz pied lety svou davéryhodnost.

Bohuzel stale mnoho kulturisti zije v iluzich, ze jsou nékteré suplementy opravdu
schopny nahradit steroidy. Diky suplementim lze dosdhnout uréitych vysledku, ale nelze
ovlivnit genetické vlohy (Embleton, Thorne, 1998). V porovnani s celodennim pravidelnym
jidlem maji suplementy zlomkovy vliv. Jak bylo opakovan¢ uvedeno, spis je diilezité to, co se
sni dvé, Ctyfi, Sest, osm hodin pted tréninkem a zase dvé, Ctyfi, Sest hodin po tréninku.

Weinlich (2012) doslovné uvedl: ,,My pofad chceme to télo v néCem "ptetlacovat”
a porad hledame, ¢im ho vic nastimulovat, ale zapominame na to, ze kdyz se podivame zpétné
tteba do 70. let na Arnolda, Franca a dalsi, tak ti chlapi nebyli zdvisli na suplementech.
Tenkrat suplementy prosté nebyly. Slo to bez nich. Oni hlavné cviéili a jedli. Nevymlouvali
se! Nehledali si divody, pro¢ to nejde. Nemalo kulturistd je dnes hrozné pohodlnych
a vSechno chtéji hned. Kdyz si vezmeme u nas tieba takovy pan Stach, pan Tlapak, pan Holic,
tak nikdo o nich nemuze fict, Ze by neméli svaly. M¢li a jaké! A co se dalo u nés sehnat?
Vibec nic! Cvicili a jedli. Tecka.*

DalSim aspektem je fakt, ze vrcholovi kulturisté kromé vSech vySe uvedenych
suplementi uzivaji i anabolika nebo steroidy, tj. doping v kulturistice.

V roce 2000 byla snaha zatadit kulturistiku mezi olympijské sporty a s tim byla spojena
snaha kulturistiku ocistit od této negativni nalepky, kterou mé¢la ve spojitosti s dopingem. Je
paradoxem, ze v amatérské kulturistice jsou dopingové testy a v profesionalni kulturistice
kulturistickou soutéz Mr. Olympia) ekl v rozhovoru na rovinu ,,Ano, vSichni to pouzivame,
ale neni to o tom, kdo a kolik, ale jestli délate kulturistiku opravdu cely rok a vénujete se ji,
jak tvrd¢ cvicite, jak se stravujete, jak odpocivate a jakou mate motivaci.” (Weinlich, 2011).

Obecné se veti, ze diiveéjsi Sampioni zadné ,,chemické latky* nebrali a Ze ziskali titul
Mr. America ¢i Mr. Universe naprosto ,,éistym zptsobem™ — prakticky 95% z nich bylo na
steroidech (Embleton, Thorne, 1998). V osmdesatych letech se i n¢ktefi slavni kulturisté
k uzivani steroidd vefejné priznali — Arnold Schwarzenegger, Mike Matarazzo, Larry Scott,
Mike Matzner, Tom Platz, Bill Pearl, a jini. Ale steroidy nejsou pojmem, a takova pozornost
jim neni vénovana, jen poslednich tficet ¢tyficet let. Steroidy jsou vysledkem skoro 130 let
trvajiciho vyzkumu v oblasti hormondlni kontroly (dfive ale védcim neSlo o zvySeni
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vykonnosti, nartst svalové hmoty a sily, za soucasného snizeni hladiny télesného tuku,
ale hledali ,,elixir mladi“) (Embleton, Thorne, 1998). Vétsina S$pickovych kulturistd bere
(aplikace - injek¢ni, oralni, nosni sprej, naplasti, sublingualni tablety) alespon tii druhy
steroidii spolu s ristovym hormonem a dal§imi latkami urCenymi pro piipravu zavodniki

(Embleton, Thorne, 1998).

3.2.5 Metabolismus zivin

Kazdy Zivy organizmus je charakterizovan vyménou latkovou — tedy metabolismem.
V kazdém okamziku probihaji v lidském téle miliony biochemickych procest (Kennedy,
Weis, 1996), které ve znaéném zjednoduseni miizeme rozdélit do dvou skupin:

e Katabolické procesy, kdy z latek i slozitéjSich sloucenin vznikaji latky jednodussi
(napf. svalova prace, pfi niz se Stépi energetické substraty — tuky, glykogen,
za soucasné¢ho uvolnéni energiec a pokud tento proces probéhne do konce, tak
produktem tohoto Stépeni je voda a oxid uhlidity).

k syntéze téchto latek (napi. proteosyntéza — tvorba bilkovin nezbytna pro budovani
svalové hmoty).

Oba tyto procesy musi byt Vrovnovaze (usili kulturistl v posilovné vSak sméfuje

k pfevaze anabolickych procesi, tedy tvorbé svalové hmoty, ta pievlada nad §tépenim latek).
Neplati laicka predstava, Ze v posilovné rostou svaly, podle Kennedyho a Weise (1996) je
tomu presné naopak — svaly jsou vlastné v posilovné ,,niéeny a pravé na zaklad¢ toho se
vyvolavaji anabolické procesy po tréninku, kdy dochazi k obnoveni a tvorb&é nové svalové
hmoty. OvSem tento proces je jiz zcela zavisly na vyzivé kulturistt (a pokud svalim nebude
dodano, co potiebuji, tsili v posilovné mize byt dokonce kontraproduktivni). Je proto velmi
dulezité, ze snaha nesmi skoncit odchodem z posilovny, ale Ze spravna a vyvazena strava

s dostatkem vSech potiebnych zivin je zdkladnim ptedpokladem uspokojivych vysledkd.

3.3 VyZiva a trénink v objemové fazi

Zakladnim cilem v objemové piiprave (trva obvykle pét mésicl) je ziskani dostatecného
objemu svalové hmoty. Vlastni vybudovani svali je dlouhodoby proces, ktery vyzaduje

spoustu usili a piekonavani prekazek.
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Kulturistika neni zalezitost jen fyzicka, ale 1 psychické. Odcvicit trénink poctivé vyzaduje
uplné jiny pfistup. Samoziejmé, Ze tady hraje roli to, co je od tréninku o¢ekavano, motivace
a urceni jasného cile jsou velmi dilezitymi a silnymi psychologickymi zbranémi, diky kterym
kulturista dosahuje svych vysnénych cila (Borkovec, Mach, 2013).

Aby byly vysledky v této silové fazi ziejmé, je tieba skloubit nékolik aspekti, kdy kazdy

zZ nich bude stru¢né Vv této kapitole popsan:

e Zivotosprava

Spravnou zivotospravou se podle Kleinerové a Greenwood-Robinsonové (2015) mysli
komplex zasad a podminek, které¢ se musi v prubéhu dne drzet a spliovat.

Patfi sem spravnd dieta (nezbytna znalost kvalitativniho a kvantitativniho slozeni
potravin je pro vrcholové kulturisty samoziejmosti), rytmus a charakter pracovni ¢innosti
a samoziejm¢ vylouceni alkoholu a koufeni. Dobie upravena dieta v souladu s tréninkem je
zékladem uspéchu. Rizné zlozvyky lidi a nedostatek spanku jsou faktory ovlivilujici
regeneraci lidského téla. Pracovni a jiné Cinnosti, jejich rytmus, jsou casto piehlizenym,
ale velmi dulezitym faktorem, kterym je potiecba prizptusobit trénink. Ten by mél byt
pravidelny a rytmicky, stejné tak je zadouci dobré domaci zazemi. Dulezity je také pravidelny

odpocinek a spanek, jehoz délka by u dosp€lého sportovce méla byt cca 8 hodin denné.

e Pitny rezZim

Lidské telo se z 80 % sklada z vody. Pro naSe télo je velmi obtizné ziskavat vodu z jinych
zdroji nez z vody samotné. Spravny pitny rezim je velmi dulezity pro zdravé fungovani
organismu. Voda je nezbytna pro dobré traveni, vstiebavani zivin a chemické pochody. Kdyz
je télo dobfe zavodnéné, hladina kysliku je v krevnim obéhu také vyssi. Cim vice ma télo
dostupného kysliku, tim vice pfeméni t€lo tuky na energii (Borkovec, Mach, 2013).

Denné vrcholovi kulturisté vypiji 3 - 4 litry tekutin. Vhodné je rovnéz dostateéné
zavodnit organismus jiz ped cvi¢enim, nebot’ nedostatek tekutin ma vliv na fyzicky vykon.

V pribéhu jedné hodiny tréninku by se mélo vypit asi 0,5 litru tekutiny v mensich davkach.

e Strava

V objemové piipravé je vzdy cilem kulturistli zvétSit objem svych svall, nabrat velké

mnozstvi kvalitni svalové hmoty a nenabrat tuk. V této fazi je mnohem vyssi Cetnost trénink,
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cvifeni s vysokymi vahami, tim padem i vét$i naro¢nost na stravu a regeneraci. Proto je
zékladem podle Weinlicha (2012) dikladnost a precizni nacasovani piijmu potravy. Riist
svalll znamena regeneraci téla. A regeneraci svall lze dosahnout doplnénim dulezitych zivin
pravidelnym kvalitnim jidlem. Budovani svalii nebo jakakoliv snaha o zménu vzhledu
postavy je minimaln€ z 50 % o vyzivé, tedy o dlirazu kladeném na jidelni¢ek. Kdyz se télu
nedodévaji potfebné ziviny, tak se organismus nemtize zregenerovat a to vyrazné ovlivni
snahu v posilovné. Faze vystavby nové svalové hmoty jasné vyzaduje zvyseni piijmu kalorii.
Aby se zvysila télesna hmotnost, musi se pfijmout vice energie, kterou t€lo denné spaluje.
Pokud se pfijme vice, nez télo upotiebi, odstartuje se proces nabirani tukové tkané (Roubik,
2012). Klicem k uspéchu tedy je snist jen tolik, kolik je nutné k podpofe procesu vystavby
svald, a nikoliv vice, aby se piebytecna energie neuchovala v tukové tkani.

Soucasné v této fazi mnoha vrcholovym kulturistim (pro rychly a kvalitni nartst svalové
hmoty) pomahaji i rizné suplementy, které je posouvaji k nejvyssim tspéchim. Pred 25 lety
na trhu suplementy nebyly, kulturist¢ méli k dispozici jen tvaroh, mléko a syrovatku
(Weinlich, 2012).

Kazdy vrcholovy kulturista si uvédomuje, Ze spravné nacasovani stravy a suplementil je
zékladem pro tréninkové pokroky. Pfisun energie po cely den jejich metabolismus udrzi

Vv plnych obratkach (Mach, 2006), o ¢emz bylo pojednano v kapitole 3.4.

Jidelnicek

Vseobecné se doporucuje tento pomeér: proteiny 25 %, sacharidy 60 % a tuky 15 %
(Burke, 2006).

Pted vlastni objemovou fazi je cca Sest tydnt faze silova. I kdyz néktefi kulturisté
nerozdé€luji fazi objemovou na fazi silovou, silové objemovou a objemovou, piesto v téchto
etapach jsou urcité odliSnosti, a proto je tato ¢ast rozd€lena jak na silovou, tak i objemovou.
Ty se lisi nejen procentualnim zastoupenim bilkoviny — sacharidy — tuky, ale i vybranymi

druhy potravin.

e Silova ptiprava

Neni zde prioritou jist co nejvice bilkovin, ale pfijimat velké mnoZstvi sacharidd. Téch je

snist obrovské mnozstvi. Je piipustné jist ve vétsi mife tuky (oproti ostatnim piipravam)
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i sacharidy (je potieba co nejvice té€lo zasobit glykogenem). Pomér mezi bilkovinami, tuky
a sacharidy by m¢l byt 1:1:6. Kdyz tedy kulturista chce snist za den 150 g bilkovin, mize mit
I stejnou porci tuki a 900 grami sacharidu (Clark, 2009, Roubik, 2012).

Kalorické je to v tomto obdobi proto, ze pii zvedani ,,obrovskych vah* je spotiebovano
velké mnozstvi energie.

Kulturista by mél ptijmout potravu az 9x za den - snidang, svacina, obéd, svacina, pied
a po tréninku, vecete, druha vecete a pred spanim.

Strava by méla podle Clarka (2009) a Roubika (2012) denné obsahovat ryzi (360 g), tii
vejce, brambory (250 g), 250 g kufeciho masa, hovézi zadni, kriti, pangascius, tunaka (150
g), tfi jablka, rozinky, proteinovy koktejl 30 gramt 80% (70 %), tvaroh, ovesné vlocky, zitny
chléb, bily jogurt, Sunku, cottage syr, piSkoty a zeleninu.

e Objemova faze

Pomér slozek potravy by mél byt 25% bilkovin, 15% tuki a 60% sacharidd. Bilkovin je
zde vice, protoze jde na rozdil od silové piipravy, o maximalni nartst svalové hmoty a k tomu
je potieba vyssiho poctu bilkovin. Opét zde plati, ze ¢im je potrava vice rozlozena, tim se 1épe
vstiebava. Je tedy mozné si ji rozdé€lit az na deset jidel.

Jidelnicek by mél obsahovat ryzi (basmati, jasminova, natural, neloupana, paraboiled...),
téstoviny (klasické, Spaldové, semolinové...), brambory, ovesné vlocky a ovesné placky,
celozrnné pecivo (piipadné zitné ¢i pSenicno-zitné, vicezrnné apod.), ovoce, zeleninu,
lusténiny, vajicka, ¢ervené maso (hovézi, veptové, jehnéci), bilé maso (kuteci, slepi¢i, kriti,
krali¢i, rybi), mléko, jogurty, syry, Cottage, tvaroh, sunku minimaln¢ s 85 % masa, lusténiny,
rostlinné oleje (olivovy, fepkovy, slunecnicovy, sdjovy), olivy, liskové a vlasské ofechy,
buraky, keSu, mandle (arasidové maslo), avokado, ryby, slunecnicova a sezamova seminka,

vitaminy, mineraly (Clark, 2009, Roubik, 2012).

Velikost porci
Jednim ze zpisobt, jak efektivniho nardstu svalti docilit, je pfesna kontrola velikosti
porce. VétsSina béznych jidel by méla obsahovat 40 — 50 g bilkovin a 80 - 100 g sacharidd,
vzdy v zavislosti na télesné vaze jedince. Kulturisté vazici vice nez 100 kg by méli pfijmout
vrcholovi kulturisté fidi, jsou vyzivové plany — kdy, co, jaké porce v¢. energetické hodnoty
a obsahu nejdulezitéjsich slozek (Clark, 2009, Roubik, 2012). Kazdy kulturista ma sobé& ,,na
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miru“ vytvofeny vyzivovy plan, ktery je sestaven s ohledem na jeho hmotnost, metabolismus,
fazi ptipravy atd.
Co se tyka velikosti porci, ty se nijak vyrazn¢ béhem dne neméni a dodavaji zhruba stejné

mnozstvi bilkovin a sacharidu.

Nacasovani doby jidla

Dalsim pomocnikem je spravné nacasovani doby jidla. Nacasovani je stejn¢ dulezité jako
skladba jidla (energeticky piijem). Doba, kdy se piijima potrava, vyrazné ovlivni zda naberete
svaly (nabrat tu nejkvalitnéj$i hmotu) nebo tuk.

Néktefi z vrcholovych Kulturistii se cilené soustfedi na snidané (po no¢nim odpocinku
jsou svaly vyhladovélé po dlouhé noci) a bohata jidla po tréninku (vyCerpané svaly maji
naléhavou potiebu doplnit vyzivu - energii, aby mohly zaéit proces obnovy a ristu) a k tomu
rozd€li denni pfijem potravy na vice menSich porci. Tim se dle Clarka (2009) docili
zefektivnéni piijmu kalorii, zajisti se doprava energie do svalu, dodaji se potfebné Zziviny,
zvlasté aminokyseliny pravé tehdy, kdy jsou nejvice zapotfebi — K nastartovani svalového
rastu. Proto je zadouci jist minimalné Sestkrat denné (bez svacinek pied a po tréninku, pied
spanim apod.), aby se télu poskytlo to, co je v danou chvili potieba, zajistit optimalni rust
a udrzet tuk na nizké hranici.

Snidan¢ a potréninkové jidlo by mély ve dnech tréninku obsahovat vice sacharidt (az 5 g
na 1kg télesné hmotnosti). Néktefi kulturisté doporucuji pfijmout po tréninku cca 180 g
sacharidl. Pokud se zvys§i mnozZstvi sacharidii jindy, povede to k nabrani tuku. Jen sacharidy,
ptijaté te€sné€ po tréninku, zajisti urychleni svalového rastu.

Diilezité je také védét, jak jist ve dnech, kdy se netrénuje. Aby svaly mohly riist, potfebuji
k tomu odpocinek. Tyto dny (Weinlich, 2012) by se m&lo zménit mnozstvi pfijimanych
sacharidd, jelikoZ poptavka po nich je ve dny odpo€inku niZsi. Setrvaly pfijem sacharidii ve
dnech klidu je chybou, které¢ se dopousti mnoho sportovcl. Kdyz se necvici, nespaluji se
sacharidy, které tak piebyvaji. Vysledkem je samoziejmé zvétSeni tukovych zasob predevsim
v oblasti boki a bficha.

Na druhou stranu, nékteti v Uvodu zminénych konzultantd, vidi véc podstatné
jednoduseji, pragmaticky a jsou schopni polemizovat o tom, ze nejsou dvé nejdulezitéjsi jidla
(rano a po tréninku, i kdyz hlavné na snidani diraz kladou), ale je to Sest nejdulezitéjsich jidel

denné. Naptiklad podle Weinlicha (2012) to neni o snidani nebo o potréninkovém koktejlu,
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ale o dirazu na kvalitni stravovani (dodavat ziviny v optimalnim mnozstvi) v prab¢hu celého
dne

Po tréninku je vhodné v jist¢ mife doplnit ziviny, ale v pfiméfené mife. Proto jsou
potréninkova doporuceni 20 - 30 min po tréninku u vrcholovych kulturisti titeba 20 g bilkovin
ve formé WPI, WPC nebo aminokyselin a k tomu 30 g sacharidi v néjaké patentované smési.
Ta zajistuje optimalni dostupnost, protoze vyssi davky, jako jsou naptiklad 40 g bilkovin
a 50 g sacharidl, jsou zase o pretézovani organismu a télo je po tréninku nedokdze stravit.
To vse ale zase s ohledem na individualitu jedince, jeho cile, mnozZstvi aktivni svalové hmoty,

pohlavi, v¢ék atd. (Weinlich, 2012).

Bilkoviny

Mezi hlavni zdroje bilkovin v objemové ptipravé patii hlavné hovézi a kriiti maso, dale
kufeci maso, krali¢i maso, ryby, vejce, mléko a mlééné vyrobky (zejména tvaroh, syr cottage,
bilé jogurty) asamoziejm¢ kvalitni proteinové preparaty v riznych forméch (rychlé
syrovatkové WPC a WPI, viceslozkové proteiny a no¢ni proteiny). Kazdy ¢lovek, vrcholovy
kulturista, ma samoziejmé jiny metabolismus, nékdo bude vyssi mnozstvi travit 1épe nez jiny
a svoji roli hraje i to, v jaké form¢ bilkoviny jsou, jestli ve form¢ masa nebo proteinovych
doplikt, pfipadné aminokyselin, které znamenaji mensi zatéz pii traveni, kdo pouziva jaké
travici enzymy atd. (Konopka, 2004, Roubik, 2012).

Idealni denni mnozstvi bilkovin se pohybuje, v zavislosti na stupni vyspélosti a hmotnosti
(velikosti aktivni télesné vahy) vrcholového kulturisty, mezi 1,4 - 1,75 g bilkovin na 1 kg
télesné hmotnosti a den (zapocitany jsou samoziejmé pouze plnohodnotné Zivocisné zdroje
bilkovin). Toto Siroké rozpéti je zvoleno z diivodu posloupnosti a je nutné tak ptistupovat
i k davkovani bilkovin a to i v ramci jedné soutézni sezony. Zatimco pii navratu k tréninku
(po odpocinkové fazi) bude télo krasné reagovat i na kazdodenni dodrzovani mnozstvi 1,4 g,
VvV pozd¢jSich fazich objemové piipravy bude nutné piijem bilkovin postupné zvySovat az na
cilovych 1,75 g / kg za den, a to i kvali mnohem tvrd$im tréninkiim tak, aby napf. pfi
pokrocilém kulturistickém objemovém tréninku s vysokou tréninkovou frekvenci 3 + 1 vlibec
dany sportovec zvladl zregenerovat (Kunova, 2011).

Vzhledem k praktickym zkusenostem je ale podle Roubika (2012) potieba varovat i pred
piili§ vysokym piijmem bilkovin - ve skutecnosti u vétSiny lidi organismus vice nez 1 ¢
bilkovin na 1 kg hmotnosti neni schopen vyuzit. Je tfeba opét zminit odliSnosti

od profesionalnich kulturistt a jejich jidelnicka i s nékolika kilogramy masa na den (a denni
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davku 4 g a vice bilkovin / 1 kg hmotnosti), ktefi samoziejm¢é maji sviij metabolismus
a celkové vyuziti zivin ovlivnény jinymi prosttedky. Je zdsadné chybné ocekavani, ze ¢im
vice bilkovin se pfijme, tim vice vyroste svalova hmota. V tomto pfipadé vSak skute¢né¢ méné
znamena vice. Pokud totiz dojde k prekroceni enzymatickych kapacit organismu a sportovec
piijima vyssi mnozstvi bilkovin, nez je télo schopno zpracovat, zcela logicky se tak nestravi
vSechny kusy potravy, ta se dostane do dalSich etazi travici soustavy, kde by v této nestravené
form¢ neméla byt, a zptisobi hnilobnou dyspepsii, kterd se projevuje zejména plynatosti,
bolestmi bficha a Castou frekvenci stolice o nizké hustoté. Pti pievladnuti hnilobnych procest
vznikaji nejen karcinogenni latky (mohou z dlouhodobého hlediska potencovat rozvoj
rakoviny stiev, hrozi pietizeni jater, nebo i celého zazivaciho traktu a popfipadé i rakovina
tlustého stfeva), ale zejména z hlediska kulturistické ptipravy dochdzi ke snizenému
vstiebavani bilkovin i dalSich Zivin ze stiev, kK nadmérnému zatizeni ledvin, jater a vycerpani
nckterych vitaminl (napf. vitamint skupiny B a zinku, které se podileji na metabolismu
bilkovin). Jinymi slovy, pokud kulturista pfijima bilkoviny v mnozstvi necelé 2 g / kg za den,
z ¢ehoz vétSinu jeho organismus stravi a vstiebd, doda svalim mnohem vice Zivin nez
kulturista ptijimajici 4 a vice g bilkovin na kilogram za den, kterému ale hnilobné procesy ve
sttevech ochromi traveni, vstfebani a transport potiebnych Zivin, a tak se ve vysledku dostane
do svald mnohem méné zivin nez pii mirné niz$im piijmu bilkovin. Organismus je v tomto
pfipadé mnohem vice zaméstnan likvidaci vznikajicich toxickych produktii nez anabolickymi
procesy ve svalech. Proto by si mél kazdy sportovec pfili§ vysoky piijem bilkovin sledovat
apfi vyskytu nepiijjemnych doprovodnych projevli hnilobnych procesit mnozstvi bilkovin
okamzit¢ o néco snizit, aby se svalim dodalo diky spravnému straveni a vstifebavani
maximum zivin (Clark, 2009).

Dulezitym faktem je u bilkovin i skuteénost, ze pti dlouhodobém konstantné zvySeném
piijmu bilkovin zafne s jejich vyuZitelnosti organismus plytvat pravé z davodu jejich
prilisného nadbytku. Proto je potfebné s ptfijmem bilkovin v objemové piipravé i1V dieté pro
dosazeni maximalniho efektu v ramci jednoho tréninkového tydne hybat. V tréninkové dny je
nutné pfijimat jiz zminény vysoky pfijem bilkovin (cca 1,5 g / Kkg), ale soucasné
V netréninkové dny mnozstvi bilkovin snizit alespont o 0,5 g. Jednou tydné je v netréninkovy
den dokonce vhodné snizit celkové mnozstvi bilkovin aZ na hodnotu pro bézného

nesportujiciho ¢loveka (0,8 — 1 g/ kg) (Kunova, 2004).
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Sacharidy

Denni pfijem sacharidi, jak uvadi Clark (2009) je velice individualni a zalezi na télesném
typu a tréninku jedince (mé&l by se pohybovat mezi 4g - 6g na 1 kg té€lesné hmotnosti). Denni
piijem kalorii (energetickd hodnota) si kulturisté velice peclivé hlidaji. Jist az 9 x denné.
Posledni piijem by mél byt jednu az dvé hodiny pied spankem. Pfi nabirani svalové hmoty
neni vhodné, trpét ¢astymi pocity hladu.

Zdrojem sacharidii budou piedevsim kvalitni komplexni sacharidy jako ryze, ovesné
vlocky, celozrnné téstoviny, brambory a sacharidy ve formé preparatii jako jsou gainery,
¢i sacharidové koncentraty.

Z ptijatych sacharidll se vytézi nejvice brzy po ranu (snidan¢ by méla obsahovat 100 g
sacharidll), dalsi jidla by méla byt obohacena o bilkoviny. Ty dodaji télu potiebné
aminokyseliny, aniz by vznikl jakykoliv nadbytek sacharidl, které jsou méné potiebné.
Jelikoz citlivost organismu na insulin se v pribc¢hu dne snizuje, pifijem stidle mensiho
mnozstvi sacharidd, v obdobi od snidané k vedefi, zabrani nabrani tukové tkané. Potiebné
snizeni piijatych kalorii, lze podle Stiefela (2014) zajistit snizenim piijmu sacharidd.
Ve dnech tréninku potiebujete okolo 160 kJ na kilogram tésné hmotnosti, naproti tomu
ve dnech odpocinku pouze 109 kJ na kilogram tésné hmotnosti.

Pokud se naptiklad pfijmou tii Salky ryze, téstovin (1 Salek = 225 ml) a k tomu par
celozrnnych bagetek ihned po tréninku (spole¢né s bilkovinou bez tuku), je to ten spravny
energeticky piijem, ktery télo potfebuje a nastartuje to fetézec hormonalnich reakei, které
podpofi vybudovani svalové tkané. Tyto reakce zahrnuji zvySeni produkce inzulinu, ktery
nejenze tlaci bilkoviny do svalu, ale také stabilizuje hladinu testosteronu, kterd casto
po tréninku padd, a to diky nedostatecnému mnoZzstvi sacharidi. Pokud se nevyviji zadna
fyzickd namaha, mohou se nadbyte¢né sacharidy pfeménit na tuk. To je divod, pro¢ je
vhodné jist jidla s menSim obsahem sacharidli ve dnech, kdy se netrénuje. Pfi tréninku
se upotiebi, ale mimo trénink se stavaji nadbyte¢nymi (Roubik, 2012).

Sacharidy jsou podle Clarka (2009) ziviny, se kterymi se hospodaii obtizné. Maji
schopnost ukladat se ve formé& té€lesného tuku, ale pfitom hraji nezbytnou roli pti budovani

novych svali.

Tuky
Mnozstvi piijatych tukl je opét individualni. Hodné kulturistd déla chybu, ze vyrazné
omezi piijem tukd. Ty by se mély pohybovat kolem 1 g na kilogram té€lesné hmotnosti. Zdroji
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by méli byt pfedevsim olivovy olej, ofechy, avokado, losos, vajecné Zloutky, omega 3 a 6.

(Stiefel, 2014, Roubik, 2012).

Ovoce a zelenina

Soucasné¢ ale neni v objemové fazi piipravy pfili§ vhodné pfijimat vysoké mnoZzstvi
zeleniny aovoce. Ty obsahuji velké mnozstvi vlakniny, ktera snizuje a zpomaluje
vstiebatelnost zivin ze stiev. V této fazi pripravy je cilem kazdého sportovce vstiebatelnost
naopak maximalizovat a proto je vhodné pii relativné bézném piijmu ovoce a zeleniny hradit
zvySené potieby organismu ze suplementace. Zejména davka vitaminu C by méla byt alespon
500 mg na den a davky ostatnich vitaminli a minerdlnich latek dvojnasobné oproti
doporu¢enym davkam pro béznou populaci. Proto je vedle vitaminu C vhodné zvolit i kvalitni
multivitaminovy a multimineralovy preparat s chelatovymi vazbami, které zarucuji maximalni
vyuzitelnost takto synteticky pfipravenych latek lidskym organismem (Roubik, 2012).

Mnoho zavodnikt podle Stiefela (2014) a Roubika (2012) v objemové fazi vyuziva velice
efektivni zplisob stravovani zalozeny na Sesti dnech velice kvalitni stravy zalozené piedev§im
na vySe uvedenych zdrojich a v netréninkovy ,,zraci den* se stravuji dle libosti v§im, na co
maji chut’. Tento zplsob vede ke kvalitnimu pfibirani svalové hmoty a je mnohem uc¢innéjsi,

nez pokud by se télu dodavala sedm dni v tydnu stravu kvalitni pouze na 50%.

e Trénink

wevr

zda svaly nebo tuky. A nakonec je dtlezita zivotosprava, pomoci které se dojdete k cili.

Dobie si naplanovat tréninkovy proces je zakladem dobré vykonnosti. Trénovat Se miize
jen tak casto a tak intenzivné, jak to dovoli regenerace, ktera je z velké Casti zavisla pravé na
vyziveé. VSichni vrcholovi kulturisté védi, Ze neni pravda, ze ¢im vic budou cvicit, tim vic jim
budou svaly rist. Opak je pravdou, svaly nerostou pti posilovani, ale pii regeneraci (Stoppani,
2008). Pro dosazeni jejich vétsiho objemu je optimalni procvicit jednu svalovou partii jednou
za Ctyfi dny. Dynamicky trénink by mél byt vysoce intenzivni a kratky, nejlépe do jedné
hodiny a m¢l by byt postaven na cviceni s velmi vysokymi vahami, nizkém poctu opakovani
(6 - 12), vysokém poctu sérii na cvik (4 — 6). Vykonavat kazdou sérii az do naprostého
vyCerpani svalu, dé€lat veétsi pauzy mezi sériemi (az 90 vtefin), pouzivat volné véhy

a uptednostiiovat vicekloubové cviky - cviky na celé télo (dfep, mrtvy tah, benchpress, shyby,
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kliky na bradlech, veslovani, bicepsovy zdvih, tlaky s velkou ¢inkou). Soucasné¢ zatézovani
musi byt ucelné, pravidelné a planovité, nebot’ jinak kulturista nemize oCekavat jakékoliv
zvySeni vykonu (Weinlich, 2012).

Duivodem pro krat$i tréninkovou dobu (1 hodina) je zejména omezena zasoba glykogenu
ve svalech. Glykogen, jak jiz bylo uvedeno vysSe, je krevni cukr, ktery je zakladni
(a nejrychlejsi) zdroj energie lidského téla. Télo jej vyuziva primarné a teprve v piipadé¢ jeho
nedostatku ,,pfepina“ na soubézné spalovani tuku, ale také zasoby bilkovin, tedy i svalt.
V silovém tréninku je tieba snazit se vyuzivat pouze energii z glykogenu. Pfi nabirani svalové
hmoty vrcholovi kulturisté pouzivaji i cviceni pyramidovym zptisobem, cheating, méni pocty
sérii, opakovani — sval Sokuji (Clark, 2009, Roubik, 2012). Technika spravného posilovani je
dulezita pro rozvoj svalové hmoty. Dalsim krokem pro vrcholové kulturisty jsou specialni

cykly, kdy vénuji pozornost rychlym a pomalym svalovym vldknim.

e Rozcvicka, streéink

Kazdému sportovnimu vykonu dle Frolikové a Pavlucha (2004) ptedchazi rozcviceni,
jehoz cilem je probuzeni organismu, pfiprava svalstva, zvySeni dechové a tepové frekvence.
Rozcvicka by neméla piesahnout 10 minut.

Rozcviceni (veslovéni, rozSlapani se na kole, béh na pase) vytvari optimalni souhru
funkect, zkracuje dobu prodlev pohybovych reakci, brani poskozeni svalovych vladken, zejména
zZ chladu. ZlepSuje koordinaci a celkovy vykon.

Strecink - protahovani u Zebfin v ptedklonu, rotovani trupem ve stoji bokem k Zebfinam,
protahovani ve stoji s rukama za télem, pfitahovani k Zebfindm v pfedpaZeni, protahovani
zady k zebfinam, predklony vsedé, kolébka s podsazovanim péanve, protaZeni ve vypadu,
protazeni v uklonu - se d4 pouzivat mezi sériemi nebo jako soucast rozcvicky. Strecink je

dulezity také po tréninku, jako regenerace pro svaly.

e Regenerace

Pi1 pohledu na svalovy rist je velmi diilezitd schopnost regenerace. K regeneraci tkani
muze dochazet jeding, kdyZ je organismus naprosto v klidu. Pfitom ale jedina doba kdy svaly
rostou, nastava béhem spanku (Clark, 2009, Roubik, 2012).

Béhem spanku télo vylucuje rstovy hormon, ktery kontroluje hladinu tuku v téle

a zaroven se stard o vystavbu svalové hmoty a pokozky. Cim hlubsi je spanek, tim rychleji
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probiha regenerace. Nejkvalitnéjsi spanek je ten hluboky, kdy jste jako v bezvédomi. Tato
faze spanku je podle Roubika (2012) zndma jako non-REM spanek. Lidé, ktefi spi dostatecné
tvrdé, mohou byt rano odpocati i po 4 - 5 hodinach. Ti, ktefi naopak spi jen lehce, budou

potiebovat az 9 hodin k tomu, aby dosahli stejného cile.

3.4 VVyziva a trénink Vv predsoutézni piiprave

Po svalovém ¢i objemovém tréninku kulturisté vzdy praktikuji rysovaci trénink. V této
fazi (cca tf1i meésice) tedy jiz neni cilem nabirani svalové hmoty, ale naopak maximalni
vyrysovani a separace svalstva. Tim padem v tomto obdobi dojde jak ke snizeni
energetického ptijmu ze stravy, ale také ke zvyseni energetického vydeje tréninkem. Rychlost
ubytku na vaze se bude fidit aktualni formou zavodnika, jeho cili a moznostmi (Aragon et al,
2014).

Ptiprava na kulturistickou soutéz zahrnuje drastické snizeni télesného tuku pii zachovani
svalové hmoty (Stoppani, 2008). Toho se dosahne snizenym kalorickym pfijmem,
intenzivnim silovym tréninkem (vysoky pocet opakovani pii dlouhotrvajicich trénincich
nékolik dni po sobé&) a zvySenym kardiovaskularnim cvi¢enim. Vyziveé a celému stravovani se
Vv piedsoutéznim obdobi fika zjednodusené ,,dieta®. Cilem diety je zbavit télo témé&f veskerého
podkozniho tuku a zachovat béhem tohoto procesu co nejvétsi mnozstvi svalové hmoty.

Pro spravny pribéh predsoutézni diety je dilezité si uvédomit nékteré podstatné
informace. Mnozstvi podkoZzniho tuku je ovlivnéno nejen energetickym piijmem, ale
i energetickym vydajem. NezaleZi pouze na mnozstvi energie v pfijaté potravé, ale i na
celkovém energetickém vydeji. Tento pomér se nazyva energetickd bilance. Roubik (2012)
uvadi, ze Casto praktikovanou chybou je snaha pouze sniZovat energeticky piijem (ubyvani
mnozstvi pfijatych sacharidll), coz organismus poznd a reaguje snizenim bazéalniho
metabolismu a nasledné ziskem energie rozkladem svalové hmoty. Vyhodnéjsi cestou je tedy
zvySovani vydané energie naptiklad zintenzivnénim tréninkt, zvySenim frekvence tréninkd,
pfidanim a zintenzivnénim aerobnich aktivit.

Stanoveni optimalni délky diety neni snadné. Za optimalni mnoZstvi spaleného tuku se
povazuje 1 kg tydné, je tfeba, abyste se tim fidili.

Zasadni vyznam V tomto obdobi nema vlastni trénink, ale spravné stravovani, kdy klicem
pro spalovani tukil je postupnd manipulace s pfijmem zivin. Avsak i samotné cvic¢eni doznava
zmén. Vyuziva se mén¢ sérii na jednotlivé cviky, vice opakovani a niz$i vahy, vyznamné se
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zkracuji pauzy mezi sériemi. Trénink je velmi intenzivni (dvoufdzovy) a delsi nez silovy
¢i objemovy. Velmi dilezité je zatrazeni aerobni aktivity (vytrvalostni aktivita jako béh, kolo
apod.) (Clark, 2009, Roubik, 2012). ,,Paleni* tukti bude véci aerobni ¢innosti vykonavané po
silovém tréninku v délce 30 - 50 minut, nejlépe se stfidanim intenzity znamém pod nazvem
nintervalovy trénink®,

Existuje mnoho moznosti, jak a kterou dietu aplikovat. OvSem osvédcenou metodou je
rozde¢leni podle Roubika (2012) jeste na dvé obdobi.

Jelikoz je télo po objemové fazi zvyklé na vysoké davky zivin, které umi efektivné
zpracovavat, tak pro prvni obdobi bude dostatecnym impulzem pouze vyrazné zkvalitnéni
jidelnicku bez nutnosti vinit sacharidy. Jiz v pfechozich kapitolach bylo zminéno, Ze v prvni
Casti se jedna predevs§im o zkvalitnéni pfijmu zivin (Roubik, 2012).

V praxi to podle Clarka (2009) a Roubika (2012) znamena vyiadit z jidelni¢ku mén¢ ¢Cisté
zdroje zivin (mlécné vyrobky, té€stoviny, brambory, ovoce, bilé pecivo, pokrmy s vyS$im
obsahem tuku, polotovary, uzeniny, tu¢né maso, jednoduché sacharidy a vSechny slazené
napoje, proteinové koncentraty — WPC). Pfijem by se m¢l orientovat pouze na ty nejCistsi
zdroje kvalitnich Zivin, jako jsou kufeci a kriiti prsa, hovézi zadni, vaje¢né bilky, ryzi natural,
¢ocku, quinua, pohanku, cizrnu, bataty a zeleninu (salat, papriky, rajéata, zelené fazolky,
kvétak, brokolice), ovesné vloCky a ryzova racia, olej z pupalky dvoudomé, Inény olej
a dopliky vyzivy na béazi omega 3 mastnych kyselin s vyssi davkou vitaminu C
a ze suplementt syrovatkové izolaty WPI a hydroizolaty, komplexni aminokyseliny, BCAA,
glutamin a pochopitelné multivitaminové preparaty

V dieté postaci sniZit ptijem sacharidii pod dlouhodoby primeér s jednim dnem v tydnu,
kdy bude jejich pfijem trojnasobny, nebo lze praktikovat sacharidové viny (Clark, 2009).

Sacharidové viny jsou velmi Géinnou formou odbouravani tuku, ale podle Roubika
(2012) je mnohem vyhodnéjsi je nechat na pozdéji, az do druhého obdobi, kdy si té€lo na prvni

fazi zvykne.

Bilkoviny
Béhem ptedsoutézniho obdobi je tieba zajistit dostatecné mnozstvi bilkovin z téch
nejkvalitngjsich a nejcistsich zdroji - libové hoveézi maso, kriti a kuteci prsa, vajecné bilky,
rybi filé, ryze, ovesné vlocky, ryZzové chlebiky a z proteinovych preparati proteinové izolaty
WPI a hydrolyzaty (obsahuji vice nez 90% bilkovin), vysokoprocentni proteinové suplementy
(nad 80%, aminokyseliny). Tim by se (Roubik, 2012) zabranilo rozpadu svalové hmoty
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vlivem vysoce intenzivnich tréninkl spolecné se sniZenym energetickym piijmem. Obecné
plati, ze ptijem bilkovin oproti pfedchozi fazi lehce stoupne (kvalitni bilkoviny po tréninku

I pfed spanim), ale klesne piijem sacharidt i tukd.

Tuky

Pro ptedsoutézni obdobi je vhodnéjsi pfijimat energii ze zdrojl, jako jsou sacharidy
a bilkoviny (vejce, hovézi maso, tuéné moiské ryby), protoze obsahuji poloviéni mnozstvi
energie nez tuk (Clark, 2009, Roubik, 2012). Na druhou stranu plati jiz jednou uvedené — brat
energii z bilkovin neni Gplné zadouci.

Mnozstvi tukt je proto dillezité udrzovat v prvni ¢asti diety na nizké hodnoté okolo 40 g
denné (semena, ofechy a vhodné typy oleju — olej z pupalky, Inény olej, rybi olej). V druhé
¢asti by jejich pfijem mél byt na teoretické nule, tedy pouze ze ,,skrytého* tuku v mase,

rybach, ptipadné malé mnozstvi olivového oleje (Roubik, 2012).

Sacharidy

Sacharidy predstavuji podle Roubika (2012) hlavni zdroj energie, ktery bude urcovat
tempo diety, proto je dulezité jeho zdroje vybirat velmi obezietné (radéji volit komplexni
sacharidy) a peclivé dodrzovat jejich piijem. V prvni casti je dilezité ur€it mnozstvi
sacharidu, které bude pro nékolik prvnich tydnt konstantni. U kazdého jedince se tato vsak
hodnota bude lisit. Jako doporu¢enou hodnotu je vhodné pouzit 3 — 4 g/ kg na den a sledovat
formu a hmotnost. Idealni rychlost ubytku hmotnosti je 1 kg tydné.

Sacharidy je vhodné ¢erpat predev§im z plnohodnotnych zdroji - ovesné vlocky, quinoa,
bataty, ryze natural, celozrnny zitny chléb, celozrnné Zitn¢ a §paldoveé téstoviny, ryzové Racio
chlebicky. V ptipadé velmi rychlého metabolismu je mozné obcas ptidat brambory, téstoviny,
piipadné celozrnné pecivo a mlé¢né vyrobky, ale ve vétSiné pfipadd, je nutné toto omezovat
(Clark, 2009, Roubik, 2012).

Roubik (2012) dale doporucuje pfijimat dostatek zeleniny. Naopak je nutné se vyhnout
potravinam obsahujicim bilou mouku, sachar6zu (bily cukr), fruktézu (ovocny cukr) a mlécné
vyrobky s vysokym obsahem laktozy (mléény cukr). Dale omezit konzumaci ovoce, ovocnych
stav (Roubik, 2012). Nevhodna je sportovni vyziva obsahujici napiiklad invertni sirup,

fruktozovy sirup, palatindzu, maltézu a dalsi formy jednodussich cukri.
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Zaroven by se mélo pocitat s tim, Ze béhem prvniho tydne je vzdy hmotnostni ubytek
vetsi, protoze pti prechodu na kvalitni zdroje sacharidl se snizi mnozstvi zadrzované vody.
Tomu se ¢asto mezi kulturisty fika, ze ,,odte¢e voda“ (Roubik, 2012).

V druhé casti diety se cykluje pfijem sacharidii a vyuZzivaji se Sacharidové viny. Jejich
principem je manipulace s pfijimanym mnozstvim sacharidi. Kdyby se pfijimalo neustale
konstantni mnozstvi sacharidi, lidsky organismus by se automaticky adaptoval
(napt. metabolismus by se zpomalil) a progres by velice klesl nebo se dokonce zastavil.
Ztoho diavodu by se mély pouzivat sacharidové vlny, které neustadlou manipulaci
s mnozstvim sacharid zabrani t€lu se pfizpusobit a nuti tak t€lo stale stimulovat k tomu, aby
nemélo potfebu zpomalit metabolismus, ale naopak mirn€ urychlit a zvysit tak spalovani tuki.

Existuje vice zptsobu jak vinéni pfijmu sacharidii aplikovat, pficemz velmi zndma je
tzv. sedmidenni vlna (Clark, 2009, Roubik, 2012), kdy se mnozstvi sacharidi zvySuje
kazdodenné nasledujicim zptisobem (nasledné udaje jsou v gramech): 50 — 100 — 150 — 200 —
250 — 350 — 450.

Postupem casu se ale osvéd¢ilo pouziti dvou kratkych vin béhem jednoho tydné, které
metabolismus jesté vice stimuluji: 50 — 100 — 150 — 250 — 100 — 250 — 450 g.

Je potieba uvést, ze sacharidové viny vyrazné ovliviiuji psychiku, projevuje se
naladovost, podrazdénost a neschopnost se dlouhodobé soustiedit a proto, jak a co aplikovat,

vzdy z&visi na osobnich zkusenostech a schopnosti snaset vykyvy glykémie.

Dostatek vody
Vhodna denni davka je 2,5 litru tekutin za den. Dostate¢nou konzumaci vody se odstrani
necistoty a nadbytek sodiku z lidského téla. Doporucena je Cistd neperliva voda, piipadné
doplnéna o bylinné ¢aje a malé mnozstvi mineralnich vod. Déle kava se nepovaZzuje za napoj,

spiSe stimulaéni dopln€k a zdroj antioxidantli (Roubik, 2012).

3.5 Zavérecna faze pripravy, odvodnéni a manipulace s vodou, kulturisticka soutéz

Posledni, nejkratsi a zaroven nejdulezitéjsi faze ptipravy. Rozhodne o umisténi zavodnika
na soutézi, tzv. sacharidova superkompenzace a faze odvodnéni. Nazyva se "kulturistickou
alchymii" (Clark, 2009).

Cilem této faze je nejen svaly jesteé vice kratkodobé zvétsit, ale souCasné je kratkodobé

jesté vice vyrysovat a to odstranénim podkozni vody a jejim pfesunem do svalovych bunék
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(protoze voda se vaze na tvorfici se glykogen ve svalech). Superkompenzace probiha ve dvou

Castech, tfi a tfi dny (Clark, 2009, Roubik, 2012).

Prvni ¢ast sacharidové superkompenzace + odvodnéni a manipulace s vodou (cilem je

maximalni vy¢erpani glykogenovych rezerv).

Cela tato faze trvajici od pondéli do stiedy by méla spravné zacit jiz nedéli (Sest dni pied

zavody), kdy je nutné naopak pted tfidennim snizenim sacharidii pfijmout vys$i mnozstvi

sacharidd, tedy 400 - 500 g sacharidii v zavislosti na vaze sportovce. Prvni tfi dny v tyden
zavodu (Clark, 2009, Roubik, 2012):

nulovy piijem sacharidii od pond¢li do stiedy, vyjimku tvoii zavodnici ektomorfniho
typu postavy, kteti mohou pfijimat bud’ napt. pond¢li - 100 g, atery — 50 g a stfeda —
0 g sacharidd nebo po vSechny 3 dny pfijmout 50 g sacharidd v ramci posledniho jidla
pted tréninkem,

bilkoviny jsou stale na vysoké urovni 2 - 2,2 g na kilogram télesné vahy,

naprosto omezit piijem soli a to jak v ramci soleni ¢i kofenéni samotného jidla, tak
i vody, ve které se ptipravuje ryze objem tekutin stejny jako v predeslych dnech diety,
vyhradni piti ¢isté vody, a vyvarovat se dalsim latkam, které zptsobuji retenci vody
jako napf. mineralky, které obsahuji velké mnozstvi sodiku, a ndpoje sumélymi
sladidly (napt. Cola light), které zadrzovéani vody ptimo zpusobuyji,

nepouzivat jakékoliv um¢la sladidla (napt. DIA kecup),

kompletné vysadit v§echny suplementy kromé BCAA a spalovace,

zdvojnasobit mnozstvi vitaminu C (ma diuretické u¢inky),

zpestfit stravu zeleninou (ale je nutné mit na paméti, ze vétsi mnozstvi zeleniny
by mohlo obsahovat dostate¢né velké mnozstvi sacharidd, které by mohli efekt
superkompenzace narusit, proto ptijimat hlavné zeleninu s velkym objemem a nizkym
energetickym obsahem jako je saldtova okurka se slupkou, Cinské zeli, ledovy salat,
jarni cibulka, kedluben, mrkev apod. v rozumném mnozZstvi max. jeden kus zeleniny

ke kazdému z péti jidel).

e Druha cast sacharidové superkompenzace + odvodnéni a manipulace s vodou

(Clark, 2009, Roubik, 2012) - druhé tii dny v tyden zavodu:
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hovorové "cukrovani", predstavuje nejvetsi ,kulturistickou alchymii”, protoze je
mozné, ji provést ne¢kolika zplisoby, a zaroven jiz velice vyrazné ovliviiuje i pitny
rezim, nebot’ je vzdy spojeena s fazi odvodnéni,
hlavnim cilem této faze je maximalni naplnéni svali glykogenem a zvyseni jejich
objemt a plnosti spole¢né€ s odstranénim vody z podkozi pro maximalni vyrysovani,
zvySeny piijem sacharidi (8 — 10 g / kg télesné hmotnosti) — uvatrena ryze bez soli,
ovesné vlocky, racio chlebicky, piskoty potfené dzemem — kazdé 2 hodiny,
pitny rezim: ctvrtek - 0,6 litru urologického ¢aje od rana do 14 hod.,
patek - O litrti vody pfip. v prubéhu dne vyplachovat tsta vodou,
sobota - ihned po ranu silnou malou kavu (zptsobi diky svym
diuretickym ucinkim jest¢ dalSi stazeni zbylé podkozni vody
a zaroven pomtize zavodnika pted soutézi stimulovat),
prvni pfijem tekutin pfijde na fadu az bezprostredné¢ pted zacitkem soutéze
V rozcvi¢ovné, ve které bude vhodné v pribéhu rozcviCovani ptijmout né€kolik douski
¢isté vody, kterou zavodnik nasledné na pddiu vypoti,
pul hodiny pfed zaCatkem semifindlové Ccasti soutéze pfijme zavodnik prvni
jednoduché sacharidy (rozinky, susené meruiiky), aby mél dostatek pohotové energie
na pumpovani svalll v rozcvi¢ovné 1 na vlastni p6zing v seminifalové ¢asti soutéze,
ihned po skonceni semifinale piijmout opét kazdou hodinu ryzi ¢i ryzové Racio
chlebicky a opét pil hodiny pred semifinéle rozinky ¢i suSené¢ merunky,
vecer po soutézi plati, pokud nasleduje dalsi den dalsi soutéz, Zze do pilnoci se mize
piijimat hlavné ovoce, maso, brambory, téstoviny apod.,
V ned¢li po zavodé se pak opakuje celd prvni ¢ast superkompenzace, tedy 300 - 500 g
sacharidt, naprosto striktné dietni strava a nasledné sniZeni sacharidt na tfi dny,
prevence pozdéjsich kieci na soutéznim pdodiu — v sobotu resp. v ned¢li je vhodné volit
jako alespon jedno sacharidové jidlo zejména na snidani ovesné vlocky, které obsahuji
velké mnozstvi mineralnich latek,
ptijem bilkovin na teoretické nule (ryze a dal$i zdroje sacharidii pochopitelné také
obsahuji bilkoviny) se dvéma vyjimkami: v pfedvecer zavodu, patek vecer, se pfijme
150 g hovéziho zadniho masa na vodé€ - svaly diky pfijmu Zivoc¢isné bilkoviny ziskaji
do druhého dne vyssi dojem tvrdosti a hloubky a takovéto nizké mnozstvi bilkovin

nemuze ohrozit formu retenci vody + 150 g kufeciho / hovéziho masa na vode¢ tfikrat
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denné¢ spolecné se sacharidovym jidlem (ryzi) a to jesté 1 v sobotu rano pred soutézi

(Clark, 2009, Roubik, 2012).

wewvr

odstranovani vody z podkozi pro dosazeni finalni soutézni svalové ostrosti, definice, separace
a celkového vyrysovani, které se projevi na vlastni soutézi pti pézingu, kdy je potieba ukazat
vysledky tvrdé mnohaleté prace béhem jednotek minut. Po soutézi je dilezité zahajit pitny
rezim postupné, jelikoz narazové vypiti velkého objemu tekutiny by mohlo zptsobit zdravotni

problémy (Roubik, 2012).

3.6 Regeneracni faze ptipravy

Regeneracni faze trva zhruba tfi mésice a je stejné dulezitd jako vSechna ostatni obdobi.
Jelikoz je télo po celoro¢ni piipravé unavené a pietizené, je potfeba ho nechat fadné
odpoc¢inout, aby bylo pfipravené na zacatek dalsi ptipravy. Nekolik tydnl po zavodech ma
télo zvySenou schopnost ukladat pfijaté ziviny, takze je vyhodné v tomto obdobi zaradit
pomérné tvrdy trénink s vhodnou stravou. Nésledujici dva mésice je vhodné nechat télo plné
odpoc¢inout od kulturistické stravy i tréninku, soustiedit se na bézné zdsady racionalni vyzivy
s dostatkem ovoce a zeleniny a zafadit vSechna oblibend jidla, kterd byla v rdmci ptipravy

zakazana (Roubik, 2012).
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4. Zaveér

V celé praci jsem se snazila zuzitkovat vSechny ziskané informace, poznatky, védomosti
ze své sportovni i1 studijni praxe, ze vSech uvedenych odbornych a védeckych prament
I zkuSenosti vV uvodni ¢asti uvedenych vrcholovych kulturista.

Préce ,,Vyziva vrcholovych kulturisti‘ splnila svym obsahem i podrobnosti ucel zadani.

Jsem presvédéena, Ze lze ziskat o vyzive a tréninkovych metodach v kulturistice mnoho
zdrojii v pisemné i elektronické podobé. Na druhou stranu jsem si ovéfila, Ze se v nich
neziidka objevuji od rGznych autorti i protichidné, nepiesné a povrchni informace, nové
nazory, teorie a chybi v nich relevantni korigujici nazor vyzivového specialisty, dietologa.

Z prace, ktera je cilena na vyzivu kulturistti v riznych fazich ptipravy, tak souvisejicimi
aspekty, které jsou nezbytnou soucasti pro uspésné vyvrcholeni — kulturistickd soutéz,
vyplyva nékolik poznatk:

1. Vyziva v kulturistice je velice specificka a zajimava, neobsahuje v sobé ale zadné

,»zazratné® potraviny, které by nemohl pfijimat kazdy z nas.

2. Potraviny vyuzivané kulturisty jsou velice kvalitni, pfisné davkované co se tyce
mnozstvi (specialni individualni osobité jidelnicky - upfednostiiovani riznych
potravin v riznych obdobich), obsahu Zivin, jejich vstiebatelnosti a vyuZzitelnosti.
Casto jsou vyuzivany cilené, konkrétni dopliiky stravy.

4. Pravidelnost anacasovani piijmu potravy, dodrzovani pitného rezimu, jsou
S nezbytnymi intenzivnimi tréninky, regeneraci a svym Zivotnim stylem, vuli,
cilevédomosti, motivaci a odhodlanim tim, co déla z obyc¢ejného sportujiciho ¢lovéka

vrcholového kulturistu.
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6. Pilohy

Ptiloha ¢. 1: Vyzivové hodnoty vybranych potravin

0,49 12,7 0,19 221
16,9 23,6 40,2 2512
[banan  PHE 23,43 0,48 385
2 18 0,1 330
3 5,7 0,4 121
0,7 11,1 0,09 180
17,64 0,1 4,16 453
0,62 9,21 0,45 127
0 105 0 163
0 99,5 0 1602
0 96,1 1,4 1603
25,4 55,05 1,13 1446
4,38 58,56 32,32 2266
7,52 56 1,08 1120
0 0 0 1149
0,31 10,4 0,04 180
78 21,4 05 397
2,6 38 0,4 109
8,4 60,1 2,7 1197
20,71 0,5 5,95 554
30 0 12 963
28 0 7 779
6,36 12,93 0,44 313
2,65 71,32 0,64 1166
0,39 15,11 0,4 247
5,5 47 39 2400
8,01 50,16 1,27 1041
0,4 12,95 0,41 210
0,87 8,73 0,63 131
19 4 4,5 562
5,48 8,07 3,64 397
6 15 35 481
1 13,85 0,63 238
6,5 53,5 17 1615
20,05 0 5,55 568
23,56 0 1,56 481
20,7 0 4,38 523
2,9 2 0,4 96

21,39 0 3,08 497
23,09 0 1,24 460
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20,59 0 3,42 497
20,29 0,1 11,29 888
1,7 2,7 71,2 2709
20,95 14,4 54,67 2657
0,4 51,7 0,2 910
0,8 0,52 82 3068
3.8 6,2 35 1484
0,27 81,7 0,04 1356
0,37 3,47 01 60

14 9,2 0,39 201
2,9 22,9 2,6 534
3,5 11,9 0,9 290
3,2 4,6 05 150
3,1 4,75 3,4 258
32 4,68 1,97 209
1 10 0 180
olivy PR 0 11 422
1,09 4,59 0,46 108
26 0 27 1528
14,28 1,49 17,7 945
9,8 18 27,1 1214
20,35 17,09 54,63 2700
10,42 75,8 5,15 1662
0,94 11,75 0,12 196
11,88 0,07 2,74 161
0,98 4,13 0,25 94

9,78 57,47 3,68 1287
9 54,7 2,9 1195
6,5 79,15 0,52 1496
12,39 2,72 1 303
30 14 15,15 1099
26 1 22 1313
21,29 1,47 32,26 1593
30 2 0,8 560
13,1 i 158 1280
17 0 7 549
12,77 74,68 1,58 1551
3,2 4,1 0,6 137
17,6 0 105,13 698
9,82 75,2 1,21 1496
11,13 72,58 2,84 1534
17,69 0,1 0,43 317
23,62 0 2,96 535
25,51 0,3 19,44 1163
12 3,6 03 276
12,31 33 13,53 769
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____
12,28 11,72
____
1597
____

Zdroj: http.//www ikulturistika.cz/kaloricke_tabulky.html
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