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1. UVOD

Predmétem bakalafské prace je priprava na soutéz ve fitness muzi. Mnoho lidi

si uvédomuje, jaka pozitiva nam sport do Zivota pfinasi. Pokud nejsme vylozen¢ odpurci
pohybu a jen pasivni pozorovatelé, dokazeme pocitit urity zplisob relaxace. Sport posiluje
lidské zdravi, odbourava stres, zvySuje koncentraci a dodava pocit dobré nalady, psychické
kondice. Zminime — li fitness, miizeme vyzdvihnout pfedev§im formovani postavy, celkovou
zdatnost, télesnou kondici, aktivni zpusob zivota, rozvoj sily, upeviiovani zdravi a mnohé
dalsi. Téma této bakalarské prace jsem si zvolil proto, abych tento sport mohl ptiblizit laické
vefejnosti tak, jak ho mozna neznaji. Fitness se od kulturistiky velmi odliSuje a také piinasi
néco nového. Fitness klade diiraz na krdsu vypracovaného téla ve spojeni s esteticko-
koordina¢nim sportem jako je gymnastika. Nebo — li jak tuto disciplinu charakterizuji (Thorne
& Embleton, 1998) je jejim poslanim krasa lidského téla vyjaddiena pohybem a pézami, ktera
je doprovazena predevsim prisnym a dlouhodobym dietnim rezimem.
Tomuto sportu se vénuji jiz nékolik let. Uastnil jsem se soutéZi jako na ptiklad MCR 2010,
2012, MSR 2010 a také MCR 2013. Sviij volny ¢as travim vétinou v posilovné a dodrzuji
spravné stravovaci navyky. Co by se vSak dalo této discipliné v posledni dobé vytknout je
pravé to, Ze zadvodl se ¢im dal Castéji UcCastni zdvodnici kulturistiky. Tuto disciplinu pak
posouvaji do jiné sféry. Svou ucasti ovliviluji porotce k tomu, aby hodnotili, jinak neZ je
uvedeno v pravidlech. Tim podporuji vétsi narast svalové hmoty u zavodnikd, coz odporuje
pravidlim popsanych ve svazu kulturistiky a fitness CR. Teoretick4 &ast obsahuje seznameni
se sportem fitness, je zde popsana historie a vznik fitness. Nedilnou soucasti veskerého
uspéchu v tomto sportu je dozvédéet se o dalezitych slozkach potravy v souvislosti s tim, jak
pusobi na nase télo a jak mohou trénink ovlivnit. Tato prace je zaméfena na tréninkové plany
a sestavené jidelnicky pro urcité faze tréninku jako je objemova a rysovaci. Pro spravnou
piipravu a vysledny efekt je dilezity pfechod z objemové faze na fazi rysovaci. Faze rysovaci,
kterou zde popisuji v empirické ¢asti je nepostradatelnd faze, ktera ptipravuje télo na posledni
fazi zvanou tydenni piedsoutézni pfiprava.

Navrhnuta tréninkova pfiprava je urcena pro muze, jidelnicky a tréninkové plany
jsou osvédCené. Miize také poslouzit vSem jako zajimavy zdroj informaci i1 pro ty,
ktefi se o tuto disciplinu a sport vSeobecné zajimaji, jelikoz odpovidajici literaturu ptimo

pro disciplinu fitness muzi jen tak nenajdete.



2. PREHLED POZNATKU

2.1. Sportovni disciplina Fitness

K pojmu fitness se tadi sportovni aktivity i celkovy Zzivotni styl majici za cil
vSeobecnou teélesnou kondici, celkovou zdatnost, zlepSeni orientace v prostoru, drzeni téla
a zlepSeni konceptu postavy. Samoziejmosti je kladné pisobeni na upevilovani zdravi
a rozvoj sily. Hlavnim stavebnim kamenem pro dosaZeni téchto cilt je posilovani a cviceni,
které se neobejde bez spravné a zdravé skladby stravy. Ke stravé fadime i dopliky vyzivy,
které jsou ve vrcholovych a profesionalnich sportech nepostradatelné (Svub, 1997).

Fitness se stala novou atraktivni disciplinou ve svété kulturistiky. Vznikla spojenim
kulturistiky, gymnastiky, tance ¢i bojového uméni. Kulturistické discipliny tyto pohybové
prvky postradaji a oproti fitness jsou pro fanousky pohybovych projevii méné atraktivni.

Disciplina fitness je tvofena pro muZe i zeny (Svub, 1997).

2.2. Historie a vznik fitness

Vyraz fitness i celé odvétvi s nim spojené je v Ceské republice stale spojovano
s pojmem kulturistika. Pro spravné pochopeni tohoto spojeni, musime nahlédnout do historie

kulturistiky (Svub, 1997).

Obdobi starovéku

Prvni kroky ke vzniku kulturistiky vedou do starovéku. Malby, mozaiky, reliéfy
a zapisky dosvédéuji, ze uz ve starovéku, pedev§im v Egypté, Irdku, Ciné a Recku davali
muzi s oblibou na obdiv svou silu. Tvarovani téla prostfednictvim zvedéani zavazi je zndmé jiz
také i v antické dob&. V Recku a v Rimé byl kladen velky diiraz na fyzicky rozvoj a kondici.
Zejména v Recku byl se vznikem olympijskych her spjat kazdodenni tvrdy silovy trénink
tehdejSich zdvodnikt. Tito sportovei se stali velmi tspésni a populérni, zejména diky novému
terminu, ktery se uchoval dodnes — olympionici (Svub, 1997).

Cviceni se skladalo ze vzpirani (uzivaly se kameny a rtizna biemena, hody kameny
do dalky, boxefi pouzivali na nacvik udert pytle s obilim nebo piskem). Pieziti gladiatort
zilezelo na jejich sile a zdatnosti. Rimska kultura byla silné ovlivnéna Reckem.
Byly nalezeny i pisemné zaznamy, jako je Ad Lucilium Epistulaec Morales cvicit s biemeny.
Rimsky ideal ovliviioval vefejnost negativnim zplsobem a to pobijenim medem jeden

druhého. Rekové vénovali vétsi pozornost jedinctim, ktefi dal doskoéi &i dohodi (Svub, 1997).
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Obdobi stfedovéku

Jednou z nejpopularngjSich forem zabavy ve stiedovéké Evropé byly kocovné
karnevaly. Tito mohutni a svalnati jedinci vzdy zvedli publikum ze sedadel. Udivovali svou
fyzickou silou. M¢éfitko jejich popularity se fidilo tim, jakou vahu byli schopni uzvednout.
Nikdo nebral ohled na mnozstvi svalové hmoty nebo tuku, takové véci se prosté ignorovali

(Thorne & Embleton, 1998).

Novodoba historie

V roce 1844 se v Baden — Badenu narodil Louis Attila, byl to véhlasny silak, ktery
vystupoval v fadé evropskych mést. Na konci své kariéry zalozil v Bruselu télovychovnou
Skolu, ve které ucil zaky telocvik a rozvijel jejich silu silovymi cviky. Jednim z jeho zaki
se stal i Némec Friedrich Wilhelm Miiller (1867 — 1925), ktery se proslavil pod jménem
Eugen Sandow. M¢I silnou touhu stat se silnym a zdravym. Jeho touha ho ptivedla ke studiu
Iékatstvi a jeho prostfednictvim k poznani fyziologickych zdkonitosti a svalového rozvoje.
Své védéni o cviceni zaméfeném na symetrii téla vlozil Sandow do nékolika knih.
Nejznamé;jsi se stala publikace vydana v Londyné roku 1903 pod nazvem ,,Body building*.
V prubehu jeho zivota, vznikla skupina lidi, ktera se snazila napadnout sedavy zptsob zivota,
fikala si ,,fyziCti kulturisté. Snazili se zlepSit postavu stravovacimi navyky a pravidelnym
cvi¢enim. Tato skupina si uv€domila, ze potfebuji jakysi model, ktery bude propagovat jejich
nazory a predsvédceni. A Eugen Sandow byl tedy vybran jako vzor tohoto hnuti. Na pocest
Eugena Sandowa obdrzi kazdoro¢né vitéz profesionalni soutéZe Mr. Olympia jeho sosku
(Svub, 1997).

Kulturistika se jako samostatna sportovni disciplina objevila az koncem 19. stoleti.
Nejprve byla pouze vUSA a po druhé svétové valce se prosadila i v Evropé
(Thorne & Embleton, 1998).

V roce 1946 bratfi Ben a Joe Weidrovi zaloZili mezindrodni asociaci International
Federationof Body Building (IFBB). Za oficialni sport byla uznéna az v roce 1998. V dnesni
dobé je asociace znama pod International Federationof Bodybuilding and Fitness, ale zkratka
IFBB jiz se stale pouziva. Zacatkem 40. let zacal Joe Weider vydéavat prvni Casopis zabyvajici
se kulturistikou s ndzvem Your Physique, pozd¢ji se zménil na Muscle and Fitness. Tento
Casopis je oficialnim Casopisem IFBB. V roce 1965 byla uspofadané prvni svétova soutéz Mr.
Olympi. Tato sout¢z je dodnes nejvice prestizni v oblasti profesionalni kulturistiky

(Plihalové, 2009).
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NABBA je dal$i organizace, kterd se zabyva kulturistikou. Tato federace ma nejdelsi
neoficialni historii. Uz vroce 1930 byla pofddana prvni soutéz v Britdnii pod zastitou
NABBA. Dalsi soutéze, ktera federace potadala, se datuji do roku 1948. NABBA jako takova
se pak mezinarodné a oficidln¢ ustavuje v roce 1950. V roce 1984 na zaseddini NABBA
International v Londyné bylo rozhodnuto o rozd€leni asociace na Evropské, Svétové
Sampionaty (Plihalova, 2009).

Mezi mensi federace muzeme zaradit WABBA se sidlem ve Francii, NAC ma sidlo
v Némecku, IFBA scentrem v Italii. Dale existuji dvé federace WFF West se sidlem

v Némecku, ktera patii pod federaci NABBA a WFF East se sidlem v Litvé (Plihalova, 2009).

2.3. Vyvoj fitness v Ceské republice

Kulturistika u nas patiila mezi silové sporty, jako je vzpirani a zapas. Byla tedy fazena
do t87ké atletiky. Rizenim sportu v Cechach se zabyvala poc¢atkem 20. stoleti Ceska
amatérska atleticka unie (CAAU). Pozdgji se t&Zkoatletické kluby rozdélily a vytvotily v roce
1903 Cesky atleticky svaz (CAS) a koncem roku 1910 byla vytvofena samostatna Ustfedni
sekce t&zké atletiky (USTA). V letech 1918-1919 vznikl Ceskoslovensky svaz tézké atletiky
(CSTA), ktery vznikl slou¢enim CAS a USTA (Svub, 1997).

Za okamzik oficidlniho pocatku kulturistiky v nasi republice je povazovan den 13.
duben 1964. Kulturistika byla pfifazena do Mezinarodni federace vzpirani a kulturistiky
(FTHC). Dne 13. zaii 1969 byla konana konference Ceskoslovenského svazu kulturistiky
v Brng. V tento den se Ceska kulturistika zaélenila do federace IFBB (Svub, 1997).

80. 1éta rozvoj fitness

Po roce 1989 doslo k rozsahlé komercionalizaci. Vznikala nova fitness centra a jejich
vybaveni bylo renovovano a zdokonalovano. Bohuzel odborna oblast v této dobé upadala,
coz sveéd¢i o zdravotnich Urazech navstévniki posiloven. V této dobé byla kulturistika plna
dopingovych skandalti a ztracela na popularité. Odpovédi na tento stav byla disciplina fitness.
Nejdiive pouze pro Zeny a pozdé€ji i pro muze. Soutéze fitness se od kulturistiky odliSuji
hlavn¢ dlirazem na pohybovy projev, je omezena i télesnd hmotnost se zaméfenim na kvalitu

svalové hmoty. Soutézni postoje jsou pouze &tvrtobraty (Svub, 1997).
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2.4. Motorické schopnosti a dovednosti

Konstrukty motoriky
Konstrukt je abstraktni pojem; je to jev, ktery nelze zkoumat piimo.
Za zékladni konstrukty motoriky jsou povazovany
1) motorické predpoklady
motorické schopnosti
motorické dovednosti
2) motorické projevy
motorickd ¢innost
motoricky vykon
Charakteristika konstrukti motoriky:
motoricka schopnost je ¢astecné geneticky podminény a relativné samostatny soubor
vnitinich pfedpokladii k motorické ¢innosti
motoricka dovednost je u¢enim ziskany specificky predpoklad k ur¢ité motorické ¢innosti
motoricka ¢innost je sled pohybl nutnych pro realizaci pohybového zadéani
motoricky vykon je mira realizace pohybového zadani, je chapan jako jednota prubéhu a

vysledku motorické ¢innosti (Celikovsky, M¢kota, Kasa, Belej, 1985).

Motorické schopnosti a motorické dovednosti, jsou oznacovany souhrnnym pojmem
motorické predpoklady a jsou povazovany za rozhodujici ¢initele motorického vykonu.
Motorické predpoklady (motorické schopnosti a dovednosti) jsou spolu s motorickymi
projevy (motorické ¢innost a motoricky vykon) chapany jako dvé stranky motoriky a jsou
nazyvany konstrukty motoriky (Celikovsy et al., 1985).
Motorické schopnosti jsou dynamickym komplexem wvnitinich, ¢asteCné geneticky

podminénych piedpokladi lidského organismu k realizaci zamérné pohybové Cinnosti.

Struktrura motorickych schopnosti
Vyzkum struktury motorickych schopnosti je predmétem vyzkumného zajmu po dlouhou fadu

desetileti, vétSina autord se shoduje na ¢lenéni motorickych schopnosti na

Kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti

Kondicni schopnosti jsou determinovany prevazné energetickymi procesy.

Koordinacni schopnosti jsou determinovany procesy fizeni a regulace pohybu. (M¢kota,

Kovat, Stépnicka,1988).
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Obrazek 1. Schéma rozdéleni motorickych schopnosti (upraveno podle Mékota, Blahus,

1983).

Motorickeé schopnosti

Kondic¢ni

Silové

—

Koordinac¢ni
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Rychlostni

o Rytmicka

a Rovnovahova

Vytrvalostni

a Prostorova-orientaéni

o Kinesteticka-diferenciacni

Flexibilita

Sportovni disciplina fitness a kulturistika patii mezi silové sporty. Fitness tak i

Vewr

prednes, nez jak je tomu v kulturistice. V kulturistice se volna sestava sklada z vlastnich

oblibenych pdz a ze zékladnich soutéznich postoju, které jsou predvadény do rytmu

hudebniho doprovodu. Ve fitness sestavé se objevuje tanec, gymnastika i bojové uméni, to

vSe za pritomnosti hudebniho doprovodu. K motorickym schopnostem ve fitness patii

koordinace a flexibilita. Volna sestava ma délku trvani do dvou minut. Proto zavodnik

k prednesu sestavy potiebuje i silovou vytrvalost k predvadéni naro¢nych zdvihi s vlastni

vahou.
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2.5. Soutézni discipliny ve fitness

Zavodi se ve dvou disciplinach:

1) Hodnoceni postavy — profil svall, vyvazenost, vyrysovanost, celkovy esteticky
dojem vcetné¢ UCesu a pokozky. Hodnoceni se provadi na po6zach zvanych
Ctvrtobraty.

2) Sestava: vrozsahu 90 — 120 vtefin. Pfedvede pohybovou sestavu s hudebnim
doprovodem. Pravidla neurCuji ptfedepsané¢ prvky, proto je to velmi néarocné
na hodnoceni. Nej€astéji se zafazuji gymnastické prvky z aerobiku, tane¢ni kreace.
Vyznamnou roli hraje vybér hudby, Casto jde i o pfibéh, o urcitou postavu, kterou
soutézici pohybem a kostymem charakterizuje.

Hodnoti se tedy flexibilita, staticka sila, obratnost a tanecni schopnosti.

Poslanim této soutéze je krasa lidského t€la vyjadiena pohybem a pdzami,

ktera je doprovazena predevSim piisnym a dlouhodobym dietnim rezimem (Thorne &

Embleton, 1998).

2.6. Nejlepsi zavodnik v discipliné fitness v Ceské republice

Lubomir Koumal, je zndmy Cesky reprezentant v discipliné fitness. Pisobi v Brné,
kde se narodil 8. 7. 1974. Jeho sportovni zacatky zacali ve v€ku 7 let gymnastikou. Jako dité
vyhral tiikrat Mistrovstvi republiky. Ugastnil se mezinarodnich soutéZi. Gymnastiku skongil
ve svych 18 letech, kvilili zdravotnim potiZim. Poté zacal hrat hokej, ale zdravotni problémy
stale pretrvavaly a tak zaCal hrat hokejbal, kde piisobil jako brankai. Chtél se neustéle
zlepSovat a tak proto zacal chodit do posilovny. Jeho prvni zivody byli v roce 1999
PromilCup, kde vybojoval 2. misto v kategorii do 70kg. Zabyval se v pocatku spiSe

kulturistikou. Ve svéte fitness se objevil v roce 2009 (Koumal, 2013)
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2.7. Vyiziva ve sportu

V dnesni dobé ve sportu nestaci k vitézstvi pouze talent. Dlraz je piedev§im kladen
na kvalitni trénink, vybaveni a hlavné na regeneraci a vyzivu. Strava je zdroj energie a vSech
dalezitych latek, které ptisobi na rlst a regeneraci tkani. Pro fitness zavodniky je to vic nez
zivotni nezbytnost, je to soucast kultury. Strava je nezbytnd jako zat€z, kterou kulturisti
zvedaji. Fitness zdvodnici jsou zatéZovani maximalné nad hranici svych moznosti, proto
spravné sestaveny jidelni¢ek a nacasovani doplnkl vyZivy je zdkladem sportovni piipravy
(Maughan & Burke, 2006).

Prioritnim tkolem stravy je zabezpecit optimalni mnozstvi energie a zivin v podobé,
sacharidi, vitamint, bilkovin, tukl, minerdlnich latek a vody piimétené ke stari, zdravotnimu
stavu a Zivotnimu stylu jedince. Spatna stavba stravy a nadbyteéné mnoZstvi Zivin poméha
ke vzniku onemocnéni (Foit, 2006).

Vyzivou se zabyva mnoho 1ékaiti a védci. Tato problematika byla feSena v mnoha
publikacich. Zakladnim kamenem vSech téchto spisti jsou Ziviny, a to tuky, bilkoviny a cukry.
Tyto ziviny maji svou energetickou hodnotu. A to mnozstvi energie, kterd ndm dana potravina
dava. Uvadi se v kilokaloriich (kcal) nebo v kilojoulech (kJ) na 100g/100ml. Energeticka
hodnota sacharidi je 4 kcal/g = 16,8 kj/g, proteinu 4 kcal/g = 16,8 kJ/g a lipida 9 kcal/g =
37,8 kl/g (Foit, 2006).

Energie ze stravy slouzi télu nejen k fyzické préci, ale i k spravné funkci bazalniho
metabolismu, coZ jsou télesné pochody: srde¢ni ¢innost, dychani, teplota, k spravné funkci

nervové soustavy a vSech vnitinich organii (Rokyta, 1999).
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2.8. Vyziva ve fitness

2. 8. 1. Vyznam bilkovin

Jsou to vysokomolekularni naturalni latky, sloZzené z aminokyselin. Ty jsou soucasti
vSech bun¢k v organismu a jsou nepfetrzit€¢ obnovovany, kvili tomu je tvorba vlastnich
bilkovin zavisla na pfijem z potravin. Bilkoviny jsou jedinym zdrojem dusiku a siry. Jako
zdroj energie by méli hradit 10 — 15 % z celkovych piijatych zivin. Bilkoviny maji specificko-
dynamicky efekt. To znamena, ze 10 % energetické hodnoty se vyCerpa na jejich preménu.
Bilkoviny maji v organismu tyto funkce: Stavebni a ochranné, transportni a skladovaci,
mechanicko-chemické, tfidici a regulacni a ochranné a obranné (Foft, 1998).

Lidské télo neuklada bilkoviny, proto je nezbytné je dopliiovat ve spravny ¢as. Asi dvé
az ti'1 hodiny pfed vykonem, nebo hodinu po zatézi. Bilkoviny jsou pouzity jako zdroj energie,
pokud neni v téle dostatek glykogenu (Mandelova & Hrnéitikova, 2007).

Bilkovina jako zdroj energie je nejhor$i, co mlze organismus potkat. Tento stav
se nazyva proto — katabolizmus. Cil kazdého kulturisty je naopak docilit proto —
anabolizmus, €ili stavu, pfi némz se konzumované bilkoviny dokazou pfeménit na bilkoviny
télu vlastni. Stavu proteoanabolizmu vSak nelze docilit nadmérnou konzumaci bilkovin.
Travenim nadmérného mnozstvi bilkovin ochuzuje organismus o energii, to proto,
ze bilkoviny maji tzv. specificky - dynamicky efekt. Ten je dan dusledkem nutnosti
vynaloZeni energie na zpracovani a hlavné zabudovani stravou pfijatych bilkovin, pficemz
vznikd nevyuzitelné teplo. To je pfiznivé pouze v situaci, kdy je teplota okoli nizkd. V 1été
naopak dochazi k ptehfati organizmu. Osoby, které maji nadmérny ptisun bilkovin, trpi stalou
tendenci k inav€ a k spanku. Po pifjmu velkého mnozstvi bilkovin dochazi k zazivacim
potizim, proto se nedoporucuje jist bilkoviny né¢kolik hodin pted fyzickou aktivitou
(Thorne & Embleton, 1998; Foit, 2006).

Nadmérné konzumovani bilkovin vede k nedostatecnému traveni potravy, ta se
dostava do dalSich etdzi travici soustavy, kde spravné méla byt v natravené formée, a zpisobi
hnilobnou dyspepsii, ktera se projevuje zejména plynatosti, bolesti bficha a Castou frekvenci
stolice o nizké hustoté. Nasledkem miize byt naptiklad rakovina stfev. DalSim nezddoucim
uc¢inkem z hlediska kulturistické pfipravy je nedostate¢né vstiebavani bilkovin i dalSich Zivin.
Dochazi k nadmérné zatézi ledvin, jater a nedostatku nékterych vitamind. Napiiklad vitaminQ
skupiny B a zinku, které se podili na metabolismu bilkovin (Roubik, 2012).

Dilezitym faktorem je skuteCnost, ze pii dlouhodobém zvySeném piijmu bilkovin

za¢ne organismus plytvat z divodu jejich nadbytku pii pfijimédni stravy. Proto je dilezité
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s piijmem bilkovin v objemové piipravé i v dieté¢ pro dosazeni maximalniho efektu v ramci
jednoho tréninkového tydne hybat. V tréninkové dny je zapotiebi pfijimat vysSi piijem
bilkovin 1,5 - 2,5 g, ale ve dnech volna snizit ptijem bilkovin alespoii 0 0,5 — 0,7 g a ptfitom
zvySit mnozstvi sacharidd. V kulturistice je tedy nutnosti zvySovat pfijem bilkovin
v tréninkovy den, protoze trénink v posilovné spotfebovava hlavné svalové bilkoviny

a aminokyseliny a naopak vétSina glykogenu se tvoti az v den volna (Foit, 1998).

Idedlni mnozstvi bilkovin je zavislé na vyspélosti a hmotnosti kulturisty mezi
1,5 — 2,5 g bilkovin na kg télesné hmotnosti za den. Je to Siroké rozpéti, které zavisi na véku a
pohlavi jedince. Zavodnikovi mladeznickych kategorii sta¢i pro rozvoj svalové hmoty
1,5 — 2 g za den, zatimco zkuSengj$i sportovec s vy$§im podilem aktivni hmoty bude
potiebovat pro dalsi rozvoj 2 — 2,5 g/kg na den. I u tak vyspélého sportovce plati posloupnost.
Zatim, co pfi navratu k tréninku po odpocinkové fazi, bude télo reagovat na kazdodenni
mnozstvi 1,5 — 2 g, v pozdé¢jSich fazich objemové piipravy bude nutné piijem bilkovin
zvySovat azna 2 — 2,5 g/kg za den, aby zvladl vysokou intenzitu objemové ptipravy. Vice, jak
2,5 g/kg za den, neni schopen ¢lovek vyuzit (Roubik, 2012).

K hlavnim zdrojim bilkovin fadime hlavné hovézi a kriiti maso, méné kvalitnéjsi je
kufeci maso, k vyznamnym zdrojim bilkovin patii i ryby, vejce, mléko a mlécné vyrobky

a samozfejme 1 proteinové koncentraty (Roubik, 2012).

2. 8. 2. Vyznam sacharidt

Sacharidy nam dodavaji energii pro béznou ¢innost mozku a svalii. Pfi tréninku slouzi
jako okamzity zdroj energie a spaluji se v téle jako prvni. Jejich denni pfijem zélezi na fazi
tréninku, ve které se cvienec nachdzi. Mnozstvi cukrii je velmi individualni a pohybuje
se vrozsahu 5 — 6 g na kilogram télesné hmotnosti na den. Z hlediska mnoZstvi se tento
rozsah méni obéma sméry, protoze zavisi na télesném typu i1 zpisobu tréninku. Je tieba nalézt
optimalni mnozstvi, které sportovci vyhovuje a na kterém pribird na svalové hmoté (Roubik,

2012).

Sacharidy se nachéazi v téle jako rezerva energie v podob¢ jaterniho a svalového
glykogenu. Sacharidy se skladaji z cukrii (jednoduchych sacharidii) a Skrobt (slozenych
sacharidl). Mame celou fadu cukri (jednoduchych sacharidil) a li§i se stupném sladkosti.

Nejsladsim typem je fruktoza, tu najdeme v medu a v ovoci, pak v cukrové titiné a cukrové
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fepé je sachar6za. Po nich nasleduje glukéza, ta je v medu, ovoci a zelening.
Maltéza je v kli¢icich zrnech a laktézu obsahuje mléko. Dalsim typem jsou uméla sladidla,
kterd nemaji zZadnou energetickou hodnotu. Zde patii acesulfam, aspartam a neotam. Tyto
uméla sladidla se nejvice pouzivaji ve fazi rysovaci, kdy je omezen piisun sacharida.
Nepostradatelnym zdrojem ve fazi objemové je Skrob, ten nachdzime v obilninach,
bramborach a také v lusténindch. Mezi komplexni sacharidy dale fadime glykogen,
ten se vyskytuje v zivocisnych tkanich, hlavné v jatrech a ve svalech (Foit, 1998).

Po energetické strance jsou zavislé na pifijmu energie z glykogenu hlavné centralni
nervovy systém, erytrocyty a dfeil nadledvin. Ostatni tkan€ a orgdny umi pfijimat energii

1 z tuki a bilkovin (Konopka, 2004).

Metabolismus sacharidu

Glykogenolyza je duleZity pochod, ktery dodava zékladni Zivinu gluk6ézu do vSech
bun¢k v tele, vdobé¢ kdy jedinec nepfijima sacharidy v potravé. Glykogen ve svalech
se obnovuje pomoci krevni glukdzy, kterd se dostane do ob&hu odbouranim glykogenu
v jatrech (Rokyta, 1999).

Zakladnim faktem objemové piipravy je nezbytné se zaméfit na pifijem sloZenych
sacharidl, protoze se kazdd vysSi davka jednoduchych sacharidii diky odpovédi inzulinu
automaticky uklada ve formé tuku. Je tedy potfeba se zamé&fit na celodenni piijem kvalitnich
slozenych sacharidl jako je ryze, ovesné vlocky, té€stoviny, brambory, celozrnné pecivo a také
ovoce. DalS§im zdrojem kvalitnich sacharidil je 1 nova generace gainerd, ty obsahuji vyvazny
pomér glukézy, maltodextrinu a izumaltuldzy. Zde je zajiSténo postupné uvoliiovani energie,

které umoznuje jejich pouziti po tréninku (Roubik, 2012).
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Vyznam glykemického indexu

Vsechny potraviny jsou tvofeny rozdilnym obsahem sacharidd. To znamena,
7ze 1 odpovéd organismu je pokazdé jina. Zavisi na velikosti molekul sacharidd,
tim je ovlivnéna i rychlost zvy$eni hladiny krevniho cukru a mnozstvi inzulinu. Cim rychleji
se zvysi hladina krevni glukozy, tim vysSim glykemickym indexem je potravina ohodnocena.
Nejvyssi je u jednoduchych sacharidi a nejnizsi je u komplexnich sacharida
(Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Potraviny s nizkym indexem pod 55 jsou vhodné pii diet€. VysSi mnozstvi
komplexnich sacharidi (vlaknina) jsou déle traveny a navazuji pocit sytosti. Pfijem stravy

snizkym glykemickym indexem slouzi jako prevence a také kIlécbé obezity

(Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Nezbytnost vlakniny ve stravé

Vldknina je latka sacharidového pivodu. V rostlinnych potravinach vlaknina
obklopuje ziviny a diky tomu zpomaluje vstiebavani a traveni, piedev§im sacharidi. Dale
zpomaluje vyprazdiovani Zzaludku a diky tomu zvySuje pocit sytosti. Pouziva se k prevenci
civiliza¢nich chorob. Denni pfijem vlakniny je individuélni, uvadi se 18 — 35 g/den. Celuléza
muze nepfiznivé mit vliv na bilanci vitamini a minerald. Nadmérny pfisun vlakniny mize
zpusobit bolesti biicha, nadymani a prajmy (Stratil, 1993).

Rozdé&leni vldkniny
Nerozpustna vlaknina

Tato vlaknina ma vyznam v prevenci obezity, protoze prodluzuje pocit nasyceni. Brani
vzniku zéacpy. Také je pottebnd k procistovani stiev, zlepSuje peristaltiku ve stieve
a je kprevenci zacpy. Napomdhd k vyluCovani toxickych latek ztéla a tim nedochazi
ke kontaktu se sliznici tlust¢ho stieva. Doporuceny denni piijem vlédkniny je v rozmezi 20 —
30 g za den (Kunova, 2004).

Zdrojem nerozpustné vldkniny je obilovina, neloupana ryze, otruby, houby a rtizné
typy ofechil (Stratil, 1993).

Nadmérny piijem nerozpustné vlakniny vede k snizovani vitaminti a minerala v téle,
kvali tomu, Ze vlaknina prochazi stfevem rychle a tim se zkracuje doba potiebna
k vstiebavani vitaminti a mineralti (Kunova, 2004).

Rozpustnd vlaknina

coz pomaha pii vyprazdiovani. Pozitivné pisobi na stfevni mikrofloru, dale absorbuje
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jedovaté latky. Priznivy U¢inek pro kulturisty je, ze snizuje vstiebavani sacharidt, tuki
a zlucovych kyselin tim, Ze obaluje potravu a omezi ptistup enzymim. Tuto vlakninu najdeme
ve tmavém chlebu, obilnych vlocek, lusténinach, zeli, kapusté. Lidsky organismus potiebuje
oba typy vladkniny. Ve stravé by mél byt pomér mezi rozpustnou a nerozpustnou vlakninou

1:3 (Stratil, 1993).

2. 8. 3. Dulezitost tukll ve stravé
Jsou dilezité jako nejkoncentrovangjsi zdroj energie, obsahuji 9 kcal/g = 37,8 kl/g.

K jejich pfeméné v organismu je zapotiebi dostatecné velky pfisun kysliku. Aktivni
zasobarnou energie neni tuk ulozeny pod kuzi, ale takzvany tuk utrobni, ten vSak neslouzi
jako energie pro pohyb, ale pro zajisténi stalé télesné teploty. Velmi aktivni je tuk ulozeny
ve svalovych vldknech, ten slouzi jako hlavni zdroj energie pro pohyb
(Foft, 1998; Hoza & Kramarova, 2005).

Dale tuk slouzi jako zdroj stavebniho materidlu pro tvorbu bunéénych membran, podili
se na stavbé organovych struktur. Tuk je také vychozi latkou pro tvorbu hormont,
prostaglandinii a Zlu€ovych kyselin v téle. Slouzi jako tepelna a mechanicka izolace.

Vyznamna funkce je transport vitaminti A, D, E a K (Hoza & Kramarova, 2005).

Tuky, které jsou pii pokojové teplot¢ v pevném stavu, nazyvame nasycené
a nenasycené jsou v tekuté¢ formé. Polynenasycené tuky jsou chemickou variantou tukt
nenasycenych a obsahuji latky, které t€lo neni schopno vytvoftit (Thorne; Embleton, 1998).

Dtlezity je pomér mezi jednotlivymi typy tukii. Ten by mél byt z jednoho dilu
nasycenych mastnych kyselin, 1 dil mononenasycenych a 1 dil polynenasycenych. Nasycené
mastné kyseliny jsou zdrojem energie a vitamini. Mezi mononenasycené kyseliny fadime
kyselinu olejovou, linolovou a linolenovou. Kromé téchto zastupcti kyselin existuji Omega 3
mastné kyseliny a Omega 6 mastné kyseliny. Prvni slouZi jako ochrana proti aterosklerdze,
ta druha je rizikova na rakovinné bujeni v organismu. Esencidlni mastné kyseliny jsou nutné
k tvorbé prostaglandinti a také steroidnich hormonii. Dale slouZzi jako prevence tvorby trombu,
snizuje hladinu cholesterolu. Vyznamné mnoZstvi esencidlnich mastnych kyselin je obsazeno

v rostlinnych olejich a v tucich dribeZe a motskych ryb (Foit, 1998).

Denni ptijem by mél primérné obsahovat do 25 g za ptedpokladu, ze polovinu z nich
tvofi tuky obsahujici esencidlni mastné kyseliny, pfedev§im linolovou a linolenovou.

To je 10% celkového doporuceného energetického denniho piijmu muze o hmotnosti 75 kg.
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Kulturisti by nemé¢li piekracovat v objemové fazi mnozstvi 1g na 1 kg télesné hmotnosti.
Tato hodnota je opét velmi individudlni a zalezi na somatotypu kazdého sportovce (Roubik,

2012; Novak & Bunka 20006).

Kulturisti vyuZivaji takzvanou zasadu testosteronové vyzivy a cilené zvysuji piijem
tuka, které podporuji tvorbu testosteronu. Jsou to nasycené a mononenasycené mastné
kyseliny, ty jsou obsazeny v ofechach, araSidech, avokadu, olivach, cerveném mase,
ve vajecnych Zloutcich a v mléénych vyrobcich. Dilezité je aby tyto tuky byli rovnomérné

rozlozeny do celého dne (Roubik, 2012).

2. 8. 4. Nutnost vitaminu ve fitness

Jsou nezbytnou latkou, kterou si télo nedokdze samo vyrobit. Patii mezi chemické
latky, které jsou nepostradatelné pro rast, vyvoj, zdravi a normdlni funkci organismu.
Jsou soucasti enzymt, které¢ kontroluji rozsah chemické reakce, nebo mohou byt dalezitou

soucasti hormont (Clark, 2009).

Nutnost vitaminl pfi posilovani je obdobna jako pii jiné fyzické zatézi. U nékterych
vitaminl je potieba stejnd nebo mirn€ vyssi a u jinych nartstd tmérné s fyzickou aktivitou.
BéZzna strava zajiStuje clovéku dostatek vitamind 1 pfi vetsi fyzické zatézi, protoze
s energetickym vydejem roste 1 mnoZstvi konzumované stravy. U kulturistii je tedy vhodné

pouzit vitaminové preparaty (Stratil, 1993).

Vitaminy jsou velmi dilezité v optimalizaci zdravi a vykonnosti sportovce.
Zvysena spotieba vitaminll miZe byt z pravidelné fyzické zatéze. Neexistuje zadné specifické
doporuceni pro piijem vitaminti a mineralnich latek u kulturisti. Dodnes nebylo prokazano,
7e by zvySeny piijem vitamind vedl ke zvySeni vykonnosti, s vyjimkou jiZ vyvinutého deficitu

(Williams, 1992; Zdrahal, 2008).
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Rozdéleni vitamina

Vitaminy ve vod€ rozpustné nejsou v téle skladovany a jsou ztéla vyplavovany.
Vitaminy skupiny B a C jsou ve vodé rozpustné. Kulturisti ztraceji vitaminy spolecné
s potem. Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) neopousti télo a hrozi, Ze jejich

nahromadéni v jatrech piekona prospésnou hranici (Eisenman & Johnson & Benson, 1990).

Vitamin B1 (tiamin)

Potfeba vitaminu B1 stoupd s vy$$im energetickym pfijmem. Tento vitamin je hojné
vyluovan potem. Potieba vitaminu ¢ini 0,11 mg a 1 000kj. Je dilezity zejména jako koenzym
metabolismu  sacharidii, metabolické zasobeni nervovych a svalovych bunék.
Pro metabolismus sacharidi je dulezity predevsim proto, Ze je to koenzym, ktery plsobi pfi
pfechodu anaerobni glykolyzy na aerobni glykolyzu. Kulturistim se doporucuje z divodia
vysSich ztrat vitaminu B1 v potu, pfijimat 2 — 4 mg denné. Nachazi se hlavné¢ v ovesnych
vlockach, ryzi, bramborech, mléce a mase. Velka ztrata vitaminu B1 byva piedevsim diky

tepelnym Gipravam, pii varu az polovina (Turek & Hruby & Cerna, 1994; Stratil, 1993).

Vitamin B2 (riboflavin)

Utastni se latkové vymény v mitochondriich. Je nepostradatelny pii aktivaci enzymt
odbouravajicich glykogen a glukézu, pro metabolismus aminokyselin a pro neuromuskularni
systém. Podporuje preménu sacharidl, proteinti a tukli na energii. I kdyz se podili na fad¢
funkci metabolismu, nejsou zndmé zadné projevy jeho nedostatku. Doporucena denni davka

pro kulturisty je vrozmezi 2 — 8 mg denné. Spotieba roste svydejem energie

(Agerbo & Andersen, 1997).

Vitamin B6 (pyridoxin)

Spotieba tohoto vitaminu zavisi na fyzické zaté€zi. Potfeba je dle intenzity 3 — 5 mg.
Jeho piijem je pln€ kryt z pfijmu potravy. Podili se na metabolismu bilkovin, aminokyselin
a tukl. Hraje dulezitou roli pfi zvySeném piijmu proteinii. Nedostatek tohoto vitaminu vede
k poruchdm metabolismu proteinti, ztraté svalové hmot€, posSkozeni brzliku a pohlavnich zlaz
a muze dojit 1 k poruchdm imunitniho systému. Doporucuje se na 1g proteinu pfijimat 0,016
mg vitaminu, coZ odpovida pfijmu od 1,4 do 1,6 mg denné. U kulturistl pii pfipravé se tato
davka vitaminu zvySuje az na 2 — 12 mg denné. Velka ¢ast tohoto vitaminu se znehodnocuje

pii ptiprave a skladovani stravy (Agerbo & Andersen, 1997, Stratil, 1993).
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Vitamin B12 (kobalamin)

Jeho spotieba se pohybuje okolo 1pg na lkg hmotnosti na den. Pfi fyzické aktivité
se spotfeba zvySuje az na 5 ti nasobek. Je dulezity koenzym v metabolismu aminokyselin.
Denni spotfeba neni zndma, protoze v jatrech je zasoba 2-3 g tohoto vitaminu,
ktera pii spotfebé kolem 3 mg vystaci na dlouhou dobu. V kulturistice je tento vitamin
davkovan odhadem a slouzi pro vystavbu svalli a pro regeneraci. Vitamin B12 je dilezity
pro déleni ¢ervenych krvinek, ma dilezitou funkci v nervové soustavé. Pti vafeni velmi staly

(Agerbo & Andersen, 1997; Stratil, 1993).

Kyselina listova

Podili se na metabolismu aminokyselin a nukleovych kyselin. Je nepostradatelna
pro rist a déleni bunék. Utastni se krvetvorby. Je diileZita pro tvorbu i rozklad bilkovinnych
struktur. Diky ni si dokaZe télo tvofit vlastni neurotransmitery serotonin, noradrenalin
a dopamin. Dilezity je i v imunitnim systému. Denni pfijem je kolem 400 — 600 ug.
Pii vafeni je zlikvidovano az 90% vitaminu. Je dulezité tento vitamin pfijimat ve formé

dopliki vyzivy (Konopka, 2004; Zdrahal, 2008).

Biotin

Nachazi se v mnoha enzyma v metabolismu tukd, sacharidii a aminokyselin. Biotin
produkuji mikroorganismy a kvasinky v dolni ¢asti tenkého stfeva. Pro vznik biotinu
je nepostradatelny hoicik, ktery pfeménuje biotin na aktivni koenzym. Pfijem hot¢iku by m¢l
byt kolem 30 — 60 pg denné. Priznaky nedostatku je nechutenstvi, zvraceni, deprese,

vypadavani vlasii a zvySend hladina cholesterolu (Konopka, 2004; Hlubik & Opltova, 2004).

Vitamin C

Pii fyzické namaze je zapotiebi tento vitamin piijimat ve vétSim mnozstvi. Zvyseny
vykon byl prokazan pii davkach do 200 mg denné. Vyssi davky jak 500 mg denné jsou
zbyte¢né, protoze se zvysi vylucovani ledvinami. Podili se na vystavbé pojivovych tkéni
a pisobi v mnoha enzymatickych reakci. Utastni se pfemény cholesterolu. Je zapotiebi
pti vytvareni karnitinu. Diky vitaminu C dokaze stfevo vstfebavat zelezo a vytvaret nckteré
hormony. Nejznaméjsi funkci tohoto vitaminu je v imunitnim systému pii1 obrané proti
infekcim. Doporuceny denni piijem pro kulturisty je az 500 mg denné (Zdréhal, 2008;
Williams, 1992; Konopka, 2004).
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Vitamin E (tokoferol)

Optimalni mnozstvi je zajiSt€éno v bézné stravé. Zasahuje do bunécnych oxidaci.
Hlavni funkci je ucast pii ukladani glykogenu do svalt. Je dilezity antioxidant,
ktery je rozpustny v tucich. Chrani pfed oxidaci zejména nenasycené mastné kyseliny.
Nedostatek tohoto vitaminu zplsobuje poruchy svalové funkce a také schopnost
rozmnozovani. Pfiméfeny denni odhad tohoto vitaminu se odhaduje kolem 12 — 15 mg.
Pti vy$$i suplementaci se mohou objevit gastrointestinalni potiZe a snizuje se hladina tyroxinu
v krvi. Pii davkach nad 800 mg se snizuje krevni koagulace

(Hlubik & Opltova, 2004; Zdrahal, 2008).

2.8.5.Voda
Vsechny metabolické reakce se d&ji ve vodnim prostiedi, proto je dilezité dopliovat

tekutiny. Zejména pro spravnou funkci ledvin pfi  vysokém pfijmu bilkovin.
Optimalni mnozstvi v objemové piipravé 1 v diet¢ je 35 — 40 ml na kilogram télesné

hmotnosti na den (Roubik, 2012).

Cvi¢enim se z téla ztraci také tekutina a CcClov€k se stavd dehydratovany.
Voda je dulezita pro spravnou termoregulaci organismu, spalovani tuki, mentalni vykonnost
a svalovou praci. Kazdy gram glykogenu na sebe vdze cca 4 ml vody. Proto pfi dieté, kazdy
shozeny pulkilogram vahy by se mél po cviceni doplnit jednim az dvéma $alky (300 - 400 ml)
tekutin. Proto je dilezité si dostatecné ziedit po tréninkovy ndpoj a po cvi¢eni mit nadale dvé

hodiny zvySeny piijem tekutin, abyste zabranili dehydrataci (Thorne & Embleton, 1998).
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2.9. Objemova faze tréninku

2.9. 1 Stravovani v objemové fazi

Elitni zavodnici ve fitness pouzivaji v objemové fazi pfipravy jednoduchy a ucinny
postup. A to, ze v tréninkovych dnech se stravuji naprosto kvalitn¢, skoro jako v ptredsoutézni
dieté.
Do jidelnicku fadi vyhradné maso, ryzi, vajeCnymi bilky a vlocky. V netréninkovych dnech
v tydnu se stravuji béZnymi jidly napiiklad ceské kuchyné. Je to velmi efektivni pfistup,
protoze v tréninkovych dnech se svalim doddvd maximum vSech potiebnych Zzivin
a organismus dostava impuls k dalSimu ristu a regeneraci. Diky této metodé€ se svaly naplni
v tréninkovych dnech kvalitnim jidlem a v netréninkovych dnech si télo dopieje zménu, ktera

vyvola pro télo Sok a ten spusti pochody pro riist a regeneraci svalstva (Roubik, 2012).

Tézkym tréninkem doséhne télo stavu, ktery se nazyva katabolismus. Je to stav,
kdy se slozité latky jako glykogen, tuk a svalové bilkoviny pfeménuji na latky jednodussi,

které jsou pii tréninku pouzivany jako zdroj energie (Rokyta, 1999).

Po tréninku si télo doplni energeticky deficit, o ktery pfi tréninku pfiSel. Sval reaguje
stimulaci a je nucen zaclenit aminokyseliny do novych svalovych bilkovin. Tento stav je doba
nejvetsiho anabolismu. Pro anabolismus je dileZzité, aby bylo obsazeno v krvi maximum Zivin
pro vycerpané svaly. Popsany prubéh déje ma pod kontrolou anabolicky hormon nazyvany

inzulin (Roubik, 2012).

Tento hormon zprostiedkovava ukladani glukozy a aminokyselin do bunék, aby tvofil
ve svalech glykogen, tuk i svalové bilkoviny. Doba trvani tohoto déje je kolem 60 minut.
V tomto Casovém rozmezi se nachdzi takzvané inzulinové okno. V tuto chvili je potiebné

dodat télu prvni népoj po tréninku a prvni pevné jidlo (Roubik, 2012).

Po tréninku je vhodné vypit tekutou stravu. Tekuta strava se rychle vstiebava a diky
tomu dodéva rychli pfisun Zivin a odvraci katabolicky proces. Idedlni jidlo po tréninku
je 25 — 50 g syrovatkového proteinu a 40 — 80 g rychle vstfebatelnych sacharidii jako
je naptiklad glukéza ¢i maltodextrin. Dalsi ucinné latky, v davce 5 — 10 g, jsou kreatin

a glutamin (Roubik, 2012).

Rychle vstiebatelné bilkoviny hned po tréninku zvySuji objem testosteronu v téle.
Svalové bunky testosteron vychytdvaji a tak stimuluyji kristu svalovou hmotu

(Schwarzenegger, 2007).
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Pevné jidlo se podava v rozmezi 60 — 90 minuty po tréninku. Nejlep$i variantou jsou
krati prsa, nebo hovézi zadni maso a k tomu lehce stravitelné sacharidy jako ryze nebo
brambory. Nedoporucuje se jidlo kombinovat s vétSim mnozstvi  vldkniny,
protoze ta prodluzuje traveni a vstiebavani zivin a to v tuto chvili neni potieba

(Roubik, 2012).

2.9. 2. Suplementace v objemové fazi
Diky pokroku a vyvoji toho sportu maji suplementy dtilezitou roli ve fazich moderni

kulturistické ptipravy. Tyto suplementy dokazi zvySovat anabolismus efektivnéji. Trh nabizi
suplementy riznych znacek a jejich pouziti je velmi individudlni. Pfi suplementaci je dulezité
striktné dodrZzovat spravnou stravu. Pii nedodrzeni spravné stravy suplementy ztraci ucinnost

na efektivit¢ (Thorne & Embleton, 1998).

Multivitaminovy preparat

Je nepostradatelny, kvili zvySenym ndrokim na regeneraci. Vitaminy, jsou dilezité
ke zpracovavani zivin svalovych bunck. Proto je potieba zvysit pfijem vitamind v objemové
fazi (Embleton & Thorne, 1999).
Proteinové preparaty

Je vobjemové i1 v predsoutézni diet€¢ nepostradatelny suplement. V kulturistické
ptipravé je vhodné mit k dispozici rychle vstiebatelnou bilkovinu, ta mize byt v podobé
syrovatkového proteinu. Patii zde napiiklad rychli syrovatkovy koncentrat, izolat
nebo nejrychlejsi hydrolyzat, pomalejsi vajeCny protein a nejpomalejsi kasein s nejdelSim
uvoliovanim aminokyselin do krve. Davkovani je velice individualni vzhledem k vykonu
a hmotnosti kulturisty (Roubik, 2012).
Sacharidové ptipravky (gainery)

Je nutny k doplnéni energetického piijmu v objemové fazi. Davkovani je individudlni
podle hmotnosti a somatotypu jedince. Jsou slozeny z proteinlt v poméru (30-20 %)
a sacharidt (70-80 %). Gainer je vhodny rozpustit ve vodé, nikoli v mléce, z diivodu jeho

lepsi stravitelnosti (Embleton & Thorne, 1999).

27



Kreatin

Je tvofen z glycinu, argininu a metioninu. Jeho mnozstvi v téle je asi 120 g. Je ucinna
anabolicka latka a je nejsilngj$i legalni dopln€k stravy. Stimuluje svaly a zvySuje silu k lepSim
vykonim. Také zrychluje nardst svalové hmoty a napomdahd k regeneraci. Zpusobuje
hydrataci bunck a tim pfispiva k mohutnéjSimu vzhledu svalu. Davkovani kreatinu se velice
dobie uplatiuje dlouhodobé podavani az 8 tydnu v mnozstvi 10 — 15 g ve dvou davkach.
Nebo se d4 davkovat po dobu jednoho tydne 20 g denné po 4 davkach. Po dobu dalSich tii
tydnl se tento stav udrzuje. Na minimdlné stejné obdobi je vhodné kreatin vysadit. Poté

se muze tento cyklus opakovat (Mach, 2006).

Glutamin

Radi se mezi neesencialni aminokyseliny. Pokud v t&le nastane deficit této
aminokyseliny, télo za¢ne produkovat glutamin z jinych aminokyselin. Proto je dilezity
suplement v objemové fazi ptipravy i1 v piredsoutézni dieté. M4 dva mechanismy ucinku. Je to
aminokyselina, kterd je nejvice zastoupena ve svalové tkani. Urychluje proces regenerace
po tréninku a také pfiznivé UCinkuje na narlGst svalové hmoty. Druhym divodem je,
ze podporuje funkci bunék stfevni sliznice a tim vede k jeji lepsi funkci a limituje vstiebani
nezadoucich latek do organismu. Glutamin se podava bezprostfedné po tréninku a na noc a to

v davce 10 — 20 g (Mach, 2006).
Travici enzymy

Poméhaji k traveni jednotlivych slozek potravy a vytéZit znich maximum.

Zde miizeme zatadit papein (Foit, 1998).
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Tabulka 1. Piiklad objemového jidelnicku (upraveno podle Roubik, 2012).

Snidané 100 g ovesnych V!Oéek, odmeérka 80 %
protein (25 g)

Svacina 1 150 g masa 100 g ryze, kus zeleniny
Obed 150 g masa, 100 g ryze, kus zeleniny

Svacina 2 150 g masa 100 g ryZze, trénink

Po tréninku 2 odmérky 80% proteinu (50 g), 60g gainer
Veceie 1 150 g masa, 100 g ryze
Veceie 2 250 g polotu¢ného tvarohu

Celkem tento jidelnicek obsahuje 230 g bilkovin, 440 g sacharidi a 35 g tuku.
Samoziejmé u kazdého sportovce je individualni mnozstvi masa i sacharidi. Avsak kostra
jidelnicku zistava stejna. Tento jidelnicek je tvofen pro jedince o hmotnosti 75 kg.

2.10. Fitness trénink

Stavba tréninkové jednotky

Zékladni organizac¢ni struktura tréninku je tréninkova jednotka. Je tvofena ze 3 slozek:
1. Uvodni &ast (rozevideni).
2. Hlavni ¢ast (vlastni trénink).

3. Zaverecna Cast (uvolnéni).

1. Uvodni &ast:

Ukolem této &asti je pFipravit organismus na tréninkové zatizeni. Obsahuje tfi vstupni faze:

A) Predehiati — cilem je zvysit funkci dychaciho a cévniho systému. Stazené kapilary
se zaCinaji pozvolna roztahovat. ZvysSuje se tepova frekvence a frekvence dychani. Diky
této akci se zajiStuje zvySeny prisun kysliku do tkani. Doporucena je aerobni Cinnost
s nizkou intenzitou. Naptiklad poklus. Vysledkem je mirny stav poceni.

B) Vlastni rozcvi¢eni — cilem je protazeni a zatizeni vSech svalovych partii. Zakladem
je rozcvicit celé télo, protoze lokdlnim rozcviCenim nedocilime dostatecné zvySeni
pohotovosti CNS, pfi nezatizeni dolnich koncetin nedochazi k zvySeni funkci krevniho
a dychaciho systému. Do této Casti cviceni se zatazuje cviceni z pripravné a kondi¢ni

gymnastiky, strecink, kloubni pohyblivost.
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C) Zapracovani — specializovand varianta cviceni, kterd ma pfipravit kulturistu na vykon
v daném posilovacim cviku. Nedoporucuje se cvicit od prvni série s maximalni zatézi.
Mnohem vhodnéjsi je zacit s nizsi zatézi a s vysSim poctem opakovani v jedné nebo dvou
sériich. Zapracovani je tedy ptrechod a vstup do hlavni ¢&asti tréninkové jednotky

(Greenberg, 2004).

2. Hlavni ¢ast:
Je to cast, kdy je odcviCen vlastni trénink na cilené ¢éasti svalové partie

v jednom tréninkovém dnu (Bulva, 1981).

3. Zaverecna Cast:

Pti tréninku svalstvo pracuje v anaerobnim procesu a télo produkuje znacné mnozstvi
unavovych latek, napiiklad kyselina mlécna. Tyto latky je vhodné na zavér tréninku odstranit
a nastavit podminky pro anabolické pochody a regeneraci ve svalu. Proto je vhodné zatadit
na konci tréninku lehké aerobni cviceni, které by mohlo trvat minimalné 10 minut.

Diky této aktivité se z t€la uvolni a odplavi unavové latky. Také dochéazi k lepsi cirkulaci
krve. Uplnym zavérem by mélo byt streinkové cvideni na piedtim procvidené partie

a relaxacni cviceni (Greenberg, 2004).

2. 10. 1. Fazovani objemového tréninku

Rekondiéni ptiprava

Je faze po odpocinku, kterd trvala 2 mésice od soutéze. Tato ptfiprava ma télo
navyknout na pravidelnou zatéZ, regeneraci a rust svalové hmoty. Faze trva 4 tydny. Diky
svalové paméti si svaly rychle zvyknou na zatéz a kulturista ziskd svalovy objem zpét to, co
ztratil v obdobi odpocinku. V rekondic¢ni ptipravé se udrzuje kvalitni objemovy jidelnicek.
Tréninkovy objem je vysoky 10 — 15 sérii v rozsahu opakovani 8 - 12, pauza mezi sériemi je

90 — 120 sekund (Roubik, 2012).
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Tabulka 2. Rozpis tréninku (upraveno podle Roubik, 2012)

Pondéli | prsa, ramena

Utery zada, hamstringy

Stfeda volno

Ctvrtek | biceps, triceps, bficho

Patek stehna, lytka

Sobota volno

Nedéle volno

2. 10. 2. Silova piiprava

Jako prvni trénink v objemové fazi je korte. Je to silova rutina pro powerlifterskou
rutinu, ¢asto pouzivana i kulturisty pro nabrani hrubé sily a svalové hmoty. Autorem je némec
Stephan Korte. Zakladem tréninku je provadéni tfech hlavnich zakladnich cviki bench —
press, diep a mrtvy tah v kazdém tréninku 3 x tydné. Samoziejmosti je nepouzivat pii tomto
tréninku maximalni zat€z. Zde se pouziva pouze 60 — 70 % své maximalni zatéze

a to v rozsahu péti opakovani (Roubik, 2012).
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Tabulka 3. Tréninkovy rozpis, hmotnost zavazi je 60 — 70 % svého maximalniho silového
vykonu (upraveno podle Roubik, 2012).

Pondé¢li Diep—-6-6
Mrtvy tah—5 -5
Bench —press—5-5
Doplnkové cviky 1

Utery volno

Stieda | Bench — press — 6 - 6
Diep—-5-5
Mrtvy tah —5 -5
Dopliikové cviky 2

Ctvrtek volno

Patek Mrtvy tah—6 - 6
Bench - press—5 -5
Diep- 5-5
Doplitkové cviky 1

Sobota volno

Nedéle volno

Tabulka 4. Hmotnost zavazi je 60 — 70 % svého maximalniho silového vykonu (upraveno
podle Roubik, 2012).

Doplitkové cviky 1 Série - opakovani
Bicepsové zdvihy velké 4.8
¢inky ve stoji
Francouzsky tlak s rovnou
.. y 4-8
¢inkou vleze
Doplnkové cviky 2
Upazovani s jednoruckami 4.8
ve stoje
Vypony lytek ve stoji 4-8
Bticho do selhani
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Mechanizmem ucinku je progresivni pretizeni. Kazdy tyden se zvedd hmotnost zatézi
0 2,5 kg na bench — pressu a 2,5 — 5 kg na mrtvém tahu a diepu. (Roubik, 2012).
Silové objemovy trénink

Hlavnim poslanim tohoto tréninku je maximalni je maximalni nartist objemt svald
a sily. Je Casove narocny trénink, pii némz 3 — 5 kg Cisté svalové hmoty za rok piedstavuje

velky uspéch (Roubik, 2012).

2. 10. 3. Objemovée — formovaci trénink

Jedna se o finalni budovani maximalnich svalovych objemi. Tato ¢ast ptipravy se vice
zaméiuje na cviky, které izolované plisobi na svaly. Nepouzivd se cheating ani pyramidy.
Kvili vysoké frekvenci nemiize byt zde zahrnut mrtvy tah, ktery by zpomalil regeneraci,
pretizil spodek zad a hlavné¢ i CNS na dalsi tézké tréninky, jako jsou diepy a tlaky.
Ze stejn¢ho dliivodu neni zde zatazen ani nizky pocet opakovani je 1 — 5 s odpovidajicimi
velmi vysokymi zatézemi, ale svaly jsou stale stimulovany pro objem jak sériemi v rozsahu 6
— 8 opakovani tak zejména i celkovymi vysokym objemem tréninku a vysokou relativni
tréninkovou intenzitou s krat§imi pauzami maximdlné¢ 90 — 120 sekund a sériemi

provadénymi az na hranici svalového selhani (Roubik, 2012).

Ptiklad ctyfdenniho déleného tréninku:

Tabulka 5. A. trénink (pondé€li a patek) - stehna, lytka, bficho (upraveno podle Roubik,

2012)
Cvik Pocet sérii Pocet opakovani
Drep 5 6-8
Legpress s chodidly u sebe 4 8—10
Piedkopévani 4 10-12
Vypady s velkou ¢inkou 3 12
Vypony vestoje 5 8—12
Vypony v sedé 3 10
Bticho dle pocitu dle pocitu

Hmotnost zavazi je 70 — 80 % svého maximalniho silového vykonu.
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Tabulka 6. B. trénink (titery a sobota) — prsa, ramena, triceps (upraveno podle Roubik,

2012)
Cvik Pocet sérii Pocet opakovani
Tlaky s jednoruckou
A 5 6-8
na rovné lavici
Bench —press 4 810
na naklonéné lavici
Rozpazovani s jednoruckami
. 4 8—10
na rovné lavici
Tlaky s velkou cm{mu 4 210
za hlavou v sed¢
Upazovani s jednoruckami 4 8—10
Upazovani v predklonu
. . 4 10
s jednoruckou
,Be,nch’— press 5 R 12
uzkym tichopem
Francouzsky tlak s EZ 4 10

Hmotnost zavazi je 70 — 80 % svého maximalniho silového vykonu.

Tabulka 7. C. trénink (stfeda a ned¢€le) — zada, hamstring, biceps (upraveno podle Roubik,

2012)

Cvik

Pocet sérii

Pocet opakovani

Pritahy s velkou ¢inkou

v pfedklonu podhmatem > 6-10
Shyby nadhmatem 4 8—10
Pullover s hornim lanem 4 10—-12
Zakopavani vleze 3 10
Zdvihy s velkou ¢inkou ve stoje 5 8—12
Zdvihy s EZ na Scottové lavici 4 10

Hmotnost zavazi je 70 — 80 % svého maximalniho silového vykonu.
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3. CIL PRACE

Hlavni cil je popis prubéhu tydenni ptedsoutézni ptipravy s rysovaci fazi u sledované osoby.
Dil¢i cile
* Prezentovat disciplinu fitness.

= Popis ptipravy tréninkového planu v discipling fitness.

= Plany stravovacich navykt v pfipravé na zavody ve fitness.
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4. METODIKA

4.5. Pripadova studie

Obecna definice ptipadové studie ndm tikd, Ze jde o intenzivni studium jednoho ptipadu —
tedy jedné situace, jednoho ¢loveka, jednoho problému. Piipadova studie je metoda ve skrze
kvalitativni, nebot’ dokaze dokonale splnit zakladni cile kvalitativniho vyzkumu — zkouma
soucasné fenomény do jejich hloubky v jejich skutecném kontextu, zvlast€¢ v pfipadé,

kdy nejsou hranice mezi fenoménem a jeho kontextem zcela jasné (Yin, 2009).

4.6. Charakteristika sledované osoby

Sledovand osoba je zavodnik v discipling fitness, ktery se v roce 2013 pfipravoval na
mistrovstvi Ceské republiky. Zavodnik se jiz 5 let aktivné vénuje tomuto sportu. Navitévuje 3
az 4 krat v tydnu fitness centrum. Dodrzuje spravné stravovaci navyky pro formovani postavy

viz. jidelnicky a tréninkové plany obsazeny v této praci.

V empirické ¢asti popisuji rysovaci fazi u zavodnika, kterd zahrnuje tréninkovy

a stravovaci rezim. Dale zde uvadim zavérecnou piedsoutézni piipravu.

Udaje sledované osoby:
Inicialy: L. S.

Pohlavi: muz

Vék: 28 let

Vyska: 172 cm
Hmotnost: 82 kg

4.7. Organizace sledovani

Sledovana osoba dodrzuje tréninkovy rozpis a sestaveny jidelnicek.
Jidelnicek byl sestaven dle jeho hmotnosti a specifickych G¢inkil stravy na jeho organismus.
Rozpis tréninku byl sestaven s ohledem na jeho somatotyp a tréninkové zvyklosti. Rysovaci
faze se musi liSit od objemové faze tim, ze se kompletné zméni tréninkovy harmonogram. Po
splnéni vyse popsanych podminek bude sledované osoba zvazena a hodnoty zaznamenany do
tabulky. Dle pravidel fitness mé sledovana osoba v soutézni den pti vySce 172 cm, vazit

v rozptylu od 71 do 73 kg.
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5. VYSLEDKY

5.1. Rysovaci faze tréninku

Tato Cast predsoutézni  piipravy  predstavuje  kratké Casové  obdobi.
Jedna se o0 2 az 3 mésice. Casové rozmezi je zavislé na mnozstvi podkozniho tuku, ktery se ve
fazi objemového tréninku nahromadi v dusledku pfevazujiciho energetického piijmu nad
vydejem. Pro rysovaci fazi tréninku je naprosto nezbytny dvoufazovy model ptipravy. Rano
je zapotiebi ,.kardio* tzn. minimaln¢ 45 minut béh a vecer je v planu posilovna. Hmotnost
zatéze v posilovné by neméla klesnout pod 70 % maximalni zvedané hmotnosti, pocet
opakovani se zvysi na 10 — 16 a vice se zkracuji prestavky mezi sériemi. Pfevazuji zde
izolované cviky s vyuzitim stdlého svalového napéti a vrcholné svalové kontrakce. Uginnost
rysovactho  tréninku  se  zvySi  zafazenim  prvni  tréninkové  fize  rano

na lacno (Tlapak, 2011).
Sledovand osoba dodrzovala dle vySe uvedenych kritériich tento sepsany trénink

v podobé ktery je k vzhlédnuti v tabulce 7. a 8. Tento typ tréninku probihal dva mésice

formou ,,(2 + 1)* dva dny po sob¢ trénink a tieti den odpocinek od tréninku.
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Tabulka 8. A. trénink (2 + 1)

Cvik

Pocet sérii

Pocet opakovani

Rano: kardio na la¢no

Leg - press 3-4 25

Vypady s jednoruckami 3-4 30
Piedkopéavani na lavici 3-4 15
Zakopavani na lavici 3-4 15
Vypony ve stoje 3-4 30
Bench - press 3-4 12
Rozpazovani na rovné lavici 3-4 12
Peck-deck 3-4 25
Protismérné kladky ve stoje 3-4 20

Pullover s jednoruckou

dle pocitu a inavy

dle pocitu a tnavy

Pullover s obourué¢ni ¢inkou

dle pocitu a Gnavy

dle pocitu a tnavy

Tricepsové stahovani kladky

3-4 15
s lanem
Tricepsové stahgvam kladky s 3.4 15
tyCi
Tricepsoveé stahovani na stroji 3-4 12
Vznosy 3-4 20
Leh — s jednorucou za hlavou 3-4 15
Leh-sed do vycerpani do vycerpani
Tabulka 9. B. trénink (2 + 1)
Cvik Pocet sérii Pocet opakovani

Rano: kardio na la¢no

Bicepsovy zdvih ve stoji s

jednoruckami 6 20
Bicepsovy zdvih na scottové
lavici s 3-4 12
velkou ¢inkou
Upazovani jednorucek ve stoji 3-4 15
Upazovani na stroji 3—-4 12
Predpazovani s kotoucem 3-4 15
Ptedpazovani j gdnorucek ve 3_4 15
stoje
Stahovan} kladky Sirokym 3_4 15
uchopem
Ptitahy kladky v sedé€ k pasu 3_4 15
Ptitahy jednorucky v pfedklonu
. 3-4 15
o lavici
Tlaky jednorucek v sedé za 3.4 15
hlavou
Vznosy 3-4 20
Leh-sed 34 60




5.2. Stravovani v prvni fazi rysovani

Po nékolika mésicich objemové stravy, dostane organismus pii prechodu do diety,
spolecné se zafazenim rysovaciho tréninku, silny impuls k odbouravani tuku. Tento impuls se
v pritbéhu diety cca 6 tydnl oslabi a nyni je potieba prejit do druhé ¢asti diety, v nichZ se
pouziji sacharidové viny (Roubik, 2011).

Do celkové energetické bilance se fadi nejen energeticky pfijem ale také energeticky
vydej. VétSina zévodniki chybuje v dieté, Ze snizuji pouze energeticky piijem,
coz ma za nasledek zpomaleni metabolismu a ubytek svalové hmoty, jako zdroj pro télesné
pochody. Mnohem 1u¢innéjsi variantou je navySovani energetického vydeje zafazenim vyssi
frekvenci tréninku a aerobnich cviéni. Tento pfistup udrzi metabolismus stile zrychleny
a diky dostatecnému mnozstvi sacharidli nedoje ke spalovani svalové hmoty. (Roubik, 2011).

Je dulezité si na zacatku diety spravné zvolit celkovou délku diety. Vychozim bodem
je bud’ aktualni mnoZzstvi tuku, nebo véhovy limit ve zvolené soutézni kategorii.
Na kazdy kg tuku je optimalni si naplanovat jeden tyden diety s tim, Ze je vhodné si piidat 1 —
2 tydny rezervu. Je vhodné si také uvédomit, Ze pii odvodnéni z pocatecni hmotnosti télo
ztrati 2 — 4 kg vody. (Tlapék, 2011).

Zasadnim faktorem v diet¢ je pravidelnost pfijimanych jidel. Organismus je timto
presvédcen, ze neni nucen si drzet zdsoby energie ve formé tuku. Divodem je, Ze ocekava

dalsi pfijem Zivin a tak nemusi tuky ukladat (Roubik, 2011).

Davkovani Zivin

V rysovacich fazich diet, je nutné pfijem bilkovin oproti objemové fazi ptipravy jesté
navysit. Je to kvili svalovym bilkovinam, které jsou velmi citlivé a nachylné na rozpad
v pritbéhu celkové kalorické restrikei i vysoce intenzivnim tréninkim (Foit, 1998).

Optimalni mnozstvi bilkovin v dieté se pohybuje v rozmezi 2,2 — 2,5 g bilkovin na kg
télesné hmotnosti na den. NejlepSi variantou pro piijem bilkovin je kufeci a kriti prsa,
hovézi zadni, rybi filety, vaje¢né bilky, kvalitni 80 % proteinové preparaty, hydrolyzaty
a aminokyseliny. (Foft, 1998).

cv v

a v druh¢ fazi do 30g a to z nejkvalitn€jSich zdrojh pro pfijem esencidlnich mastnych kyselin,
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jako je olivovy olej, tuk v rybach a v hovézim mase, tuk ve vajeéném Zzloutku ¢i tvarohu.

(Foit, 1998).

Piijem sacharidd je tieba v dieté neustale hlidat a hlavné ve druhé fazi rysovani i
cyklovat. Mnozstvi sacharidii je pro kulturisty velice specifické. Zalezi na somatotypu jedince
a jeho metabolismu. Obecné je nejvyhodnéjsi davkovat sacharidy v mnozstvi 3 — 4 g na kg
télesné hmotnosti. A to opét z nejkvalitngjsich zdroji jako je ryZe, ovesné vlocky, ryzova
racia. V prvni mésic diety je vhodné jist i ovoce, peCené brambory, té€stoviny a celozrnné

pecivo. (Foit, 1998).

Stravovani sledované osoby v prvni fazi rysovani: Sledovana osoba na zacatku
rysovaci faze ma hmotnost 82 kg. Cilem je vdha mezi 71 az 73 kg. Jidelnicek byl vytvoren
pro 75 kg jedince s ohledem na posledni ¢ast pripravy, kde by sledovana osoba méla za 5 dn

snizit hmotnost o 3 az 4 kg. (Foit, 1998).

Redukcni jidelnicek v prvni fazi rysovani, tréninkovy den:

Snidané (7:00 hod.) : vaje¢na placka z péti bilkli, jednoho Zloutku a 60-80 g ovesnych

vlocek (Ize Spetku soli a skotfice na dochuceni) +kava bez cukru

vit. C 500 mg, multivitaminovy preparat, spalovac
Svacina 1 (10:00 hod.) : 60g ochucenych raciolek, 30 g viceslozkového 80% proteinu, 10
glutaminu
Obed (12:00 hod.): 200 g kritich prsou na vode¢, pytlik ryZe coz je 130g, 200 g zeleniny
Svacina 2 (14:30 hod.) : 200 g kufecich prsou, pil pytliku ryze coz je 65 g, 200 g zeleniny
Pred tréninkem (16:30 hod.) : 10 — 15 g komplexnich aminokyselin / odmérka hydrolyzatu, 3
—4 g BCAA, spalovac, kava, vit. C 500mg
(17:00 — 18:30 hod.): trénink
Po tréninku: odmérka hydrolyzatu 25 —30 g WPI ¢i WPC, 15 g glukozy/maltodextrinu,

10 g glutaminu, 3 —4 g BCAA

Vecete 1 (20:00 hod.): 200 g hovéziho zadniho, ptl pytliku ryze coz je 65 g, 200 g zeleniny
Vecete 2 (22:00 hod.) 250g odtuénéného tvarohu, 10 g glutaminu
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Redukcni jidelnicek v prvni fazi rysovani, netréninkovy den:

Snidané (7:00 hod.) : 5 bilkd a 5 kust racia chlebickl, kdva bez cukru, vit C 500 mg,
multivitaminovy preparat, spalovac

Svacina 1 (10:00 hod.): jedno jablko, viceslozkového 80% proteinu

Obéd (12:00 hod.) : 150 g rybiho filé na vodé, pytlik ryZe coz je 130 g nebo 120 g téstovin,
zelenina

Svacina 2 (15:00 hod.): 60 — 80 g ovesnych vloc¢ek, 30 g viceslozkového 80% proteinu
Svacina 3 (17:00 hod.): 150 g kufecich prsou na vode¢, pil pytliku ryze coz je 65 g, 200 g
zeleniny

Vecete 1 (20:00 hod.) : 150 g hovéziho zadniho, 80 g pecenych brambor nebo ptl pytliku
ryze coz je 65 g, 200g zeleniny

Vecete 2 (22:00 hod.) : 250g odtu¢néného tvarohuf, 10 g glutaminu

5.3. Stravovani ve druhé fazi rysovani

V prvni stravovaci fazi rysovani se organismus snazi vzhledem k evolu¢nimu vyvoji
adaptovat na novou situaci nizkého energetického ptfijmu. A to, Ze zpomali metabolismus,
¢imz zpomali Gbytek tuku. Proto je dillezité organismu adaptaci nepovolit. Dal§im znakem
této Casti je vysazeni z jidelnicku mlécné produkty a proteinové koncentraty. Zavodnik by se
m¢l predev§im orientovat na kriti a kufeci prsa, hovézi zadni, vajecné bilky, ryze, ovesné
vlocky a ryzova racia. Ze suplementi syrovatkové izolaty a hydrolyzaty, komplexni
aminokyseliny, BCAA, glutamin a také i multivitaminové preparaty. Sacharidové vInéni by

m¢élo trvat asi 6 — 8 tydnt. (Foft, 1998).

Sledovana osoba pii ptfechodu z prvni do druhé faze rysovani vazi 76 kg. Vzhledem
nizkému mnoZstvi podkozniho tuku a dostatecnému casu, tj. tfi tydny do tydenni predsoutézni
pripravy byla druhd faze zrusena a jidelniCek byl pozménén. Z jidelnicku byly odebrany
proteinové koncentraty a mlééné produkty. Mlé¢né produkty byly nahrazeny kufecim masem
se 100g zeleniny. Trénink nebyl pozménén. Tyto tfi tydny byly vyuzity k uchovani svalového

objemu, tak aby nedochdzelo k anabolickému efektu.
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Princip ,,vInéni sacharidi“

,VInéni sacharidi“ podléhd nékolika principtim. Celkové by mnozstvi sacharida
béhem tydne mélo vychazet na 2 — 3 g na kg télesné vahy. (Roubik, 2012) uvadi, ze dvé viny
v tydnu se vice osveéd¢i nez jedna vina. Vysvétlenim je, ze organismus pii prechodu ze 450 g
na den, ptfejde do dal$iho dne, kde ma pfijem 50 g na den. Po Case na tuto zménu télo rychle
adaptuje. Proto se osvédcCilo zafazovat dvé viny za tyden, které metabolismus vice urychli a
nedovoli se télu adaptovat (Roubik, 2011).

Ptiklad jedné viny v tydnu, hodnoty jsou uvadény v gramech:
50— 100 — 150 — 200 — 250 — 300 — 450
Ptiklad dvou vIn v tydnu pfi tréninku: tii dny tréninku + jeden den volna bez tréninku

0. —50-150-300-50-100—-250-350
5.4. Tydenni predsoutézni priprava
Prubéh tydenni piedsoutézni piipravy

Tydenni piedsoutézni piiprava zacind pét dni pred zavody. Ma dvé faze: bezcukernou

a cukernou.

Bezcukerna faze

M4 za kol vycCerpat glykogenové zasoby ze svalti. Trva 3 dny. Bezcukernd faze
je specifickd zvySenym piijmem bilkovin na mnozstvi 2 - 2,2 g na kg télesné hmotnosti.
Hlavnim cilem je maximalné€ sniZit mnozstvi glykogenu ve svalech. V této ¢asti je zapotiebi
uchovat svalovy objem, proto je pfijem protein niz§i nez v  diete.
Za téchto extrémnich podminek je organismus schopen pfeménit proteiny na sacharidy, proto

je nutné snizit i ptijem proteind. Pfijem sacharidl je tedy nulovy (Roubik, 2011).

V této fazi je zapotiebi zvysit pfijem sodiku a vody. Sodik pfijimame ve formeé
kuchyniské soli. Je také zapotiebi piijimat vice tekutin. Soucasti této pfipravy je velmi

intenzivni trénink viz. tabulka 10. az 12. (Roubik, 2011).

Sledovand osoba pii ptrechodu do tydenni pifedsoutéZni ptipravy vazi 75 kg.

Byl sestaven nasledujici jidelnicek a trénink.
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Konkreétni jidelnicek pro 1, 2 a 3 den:

1) 7 vajecnych bilkl a 2 Zloutky, Salek hub, kdvova 1zicka soli a 300 ml vody

2) 200 g kutecich prsou, 200g zeleninového salatu, kavova 1zicka soli a 300 ml vody

3) 200 g hovéziho, 200 g zelenych fazolek, kavova 1zicka soli a 300 ml vody

4) protein a 100 ml vody

Pted cvicenim si dat kavu (do 50 ml ptimichat 2 kavové 1zicky rozpustné kavy)

Trénink:

Tabulka 10. Pondéli:

Cvik Pocet sérii Pocet opakovani
Bicepsovy zdvih v sed¢
. N 3 30
s jednoruckami
Tlaky s velkou ¢inkou na 3 25-30
ramena
Stahovani horni kladky s lanem 3 30
na triceps
Stahovani kladky Sirokym 3 15-20
uchopem
Pritahy kladky v sed¢ k pasu 3 15-20
Leh sed na bfisni svaly 3 50

Tabulka 11. Utery:

Cvik

Pocet sérii

Pocet opakovani

Bench - press 3 20
Peck - deck (motylek) 3 25-30
Tricepsové stahovani kladky 3 30
s lanem
Vypony ve stoje 3 30
Zakopavani na lavici 3 20
Predkopévani na lavici 3 20

Tabulka 12. Stifeda:

Cvik Pocet sérii Pocet opakovani
Leg - press 3 35-40
Mrtvy tah 3 25-30
Pullover s jednoruckou 3 30
Bench - press 3 30

5) 200 g kutecich prsou, 300 g brokolice, kavova Izic¢ka soli a 300 ml vody
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Cukerna faze

Ma za ukol zvysit obsah glykogenu ve svalech. Vlivem glykogenu, ktery vaze vodu a
také ionty drasliku, nabude sval na objemu. V této fazi, coz je ¢tvrty a paty den, minimalné
pijeme kvili odstranéni vody z podkozi a konzumujeme vysoké davky cukru v zavislosti na
hmotnosti a somatotypu 1 aktualni form¢ sportovce. V téchto dnech by méla byt davka cukru
az 8 - 10 g na kg hmotnosti sportovce. Piijjem bilkovin je minimalni. Dale nahrazujeme
kuchyiiskou sl potdziem, coz je draslik, ktery napomaha k priiniku glykogenu do svalovych
bun¢k. V této zavéreCné piipravé uz sportovec netrénuje, kvili retenci vody, ale za to se

soustiedi na pdzovani, coz zpiisobuje zvySeni ptivodu krve se sacharidy do svalt (Foit, 1998).

Sledovana osoba v poslednich dvou dnech po fazi bezcukerné méa hmotnost 77 kg.
V téchto poslednich dnech pfijiméd pouze ,,racio* chleby, ddvkovani je zvoleno nasledovné.
Cukry jsou dodavéany postupné a v mnozstvi tak, aby hladina krevniho cukru nekolisala.
Déavkovani je po ptl az jedné hodiné 5 kust chlebl. Davka na jeden den je 1030 g ryzovych

chlebt.. Posledni dva dny pije pouze 1/2 litru ¢aje. Trénink v téchto dnech uz neni.

Hned rano jak vstane, minimalng piijima tekutiny. Na zdpisu soutéZe je zvaZen, jeho
hmotnost je 72 kg. Soutézni podminky byly timto splnény a sledovana osoba je pfipusténa
k zavodiim. Soutézici ptijima pouze suSené ovoce jako je napt. bandn, meruiika a jablko. Pil
hodiny pfed vstupem na podium si soutézici vezme konzervovany ananas a 10 minut pred

vystoupenim provede rozcvi¢ku na prokrveni svald.
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6. ZAVERY

Rysovaci faze probéhla bez vazngjSich komplikaci. Co by se na ptipravé dalo vytknout je
vynechani ,,sacharidovych vin®“. Tato faze byla vynechdna kviili rychlému ubytku podkozniho
tuku, u sledované osoby, v prvni fazi rysovani. Tak aby si sledovana osoba uchovala svalovy
objem a nedoslo k anabolickému efektu, coz by pro piipravu bylo kontraproduktivni. Byl
ponechan tentyz jidelniCek se zmé&nou: Byly vynechany mléc¢né produkty a proteinové
koncentraty. Den pted tydenni pfipravou sledovand osoba ma idedlni hmotnost 75 kg. Diky
bezcukerné fazi, kterd je charakteristicka zvySenym pfijmem tekutin s NaCl, organismus
osoby zadrzel vodu a pftispé€l k piibytku hmotnosti na 77 kg. Dva dny pied soutézi je osoba
vystavena cukerné fazi. Tato faze je charakteristickd zvySenym piijmem sacharidi a NaCl byl
vyménén za draslik (potazium). Bylo snizeno mnozstvi, do téla, pfijatych tekutin. Diky této
fazi sledovand osoba zredukovala svou télesnou hmotnost na 72 kg. Dulezitou soucasti této
piipravy byla takzvana tydenni pfedsoutézni piiprava, kterou sledovana osoba zvladla a diky
které vyrazné zredukovala télesnou hmotnost. Sledovana osoba byla pfipusténa na zavody ve

Fitness.

Graf 1. Prab¢h rysovaci faze u sledované osoby (¢iselné hodnoty v grafu jsou uvadény v kg)

O zaéatek prvni rysovaci faze

B Den pfed tydenni pfipravou

OKonec bezcukerné faze

OKonec cukerné faze (zavodni den)

Dalsim cilem bylo seznamit ¢tenadfe se soutézi fitness muzi, ptipravou tréninkového
planu a stravovaciho reZimu pro tuto velmi narocnou disciplinu. Zpoc€atku jsem se zaméfil na
vysvétleni pojmu a poslani fitness a dale jsem pokracoval se vznikem a vyvojem této
discipliny. Déle ptechazim k popisu jednotlivych slozek ve stravé. Jednd se pievazné o
sacharidy, proteiny, tuky a vitaminy. Zde vysvétluji i nutnost konzumaci dopliki vyzivy.
Ctenai se predevsim seznami s tréninkovym planem a jeho fazovani v uréitém obdobi.
Je zde popisovéna objemova fadze a casové napladnovani tréninku, které jsou uvedeny

v tabulkach.
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7. SOUHRN

Cilem bakalarské prace bylo analyzovat poznatky tykajici se této problematiky
a sestavit tak doporufeny postup pro piipravu a zafazeni zavodnika do soutéZze.
Pii dodrzovani zasad uvedenych vySe se lze pfipravit na soutéz v discipling fitness muzi.
Pfinosem této prace je popis rysovaci faze a nasledna tydenni pfedsoutézni ptiprava. Timto
jsme piispéli ke zlepSeni svalového tonu a zvétSeni objemu svalu. Zplusob zde uvedené
pfipravy na zavody je imyslné¢ zaméfen na zavody ve fitness nikoliv kulturistiky tak, aby

zustala zachovana jeji krasa a jedinec¢nost.
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8. SUMMARY

The aim of this thesis was to analyze the knowledge of the issue preparing for
competitions fitness and compile the recommended procedure for the preparation and
inclusion of athletes in competition. To be prepared for competition in the discipline fitness
men requires the observance of the principles set out above. This thesis is beneficial in the
context of forming body description and subsequent one-week pre-competition preparation.
The strength and volume of the muscles are getting improved through this preparation. The
method which is described above preparing only for the race in fitness to preserve the

uniqueness and sense of this discipline.
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Priloha 1. Pravidla Fitness

Soutézi se v nasledujicich kategoriich:
A) Vékova:

= D¢t (starsi nez 6 let a mladsi nez 15)

» Dorostenci a dorostenky (mladsi nez 18 let)

* Juniofi a juniorky (mladsi nez 23 let)

= Muzi a Zeny (bez vékového omezeni)

B)  Vyskova:

= Dorostenky (jedna kategorie)

» Juniorky (jedna kategorie)

» Dorostenci (jedna kategorie — nesmi piekroCit télesnou
hmotnost, kterd se rovna télesné vysce minus 100cm

= Zeny (jedna kategorie)

* Muzi (jedna kategorie) — muzi do 170 cm vysky nesmi piekrocit
svou télesnou hmotnost o vice nez 1 kg nad svou télesnou
vySku minus 100cm, muzi do 175 cm vysky nesmi piekrocit
svou télesnou hmotnost o vice nez 2 kg nad svou télesnou
vySku minus 100 cm, muzi do 180 cm nesmi piekroc€it svou
télesnou hmotnost o vice nez 3 kg nad svou télesnou vysku
minus 100 cm, muzi do 190 cm vysky nesmi ptekrocit svou
télesnou hmotnost o vice nez 4 kg nad svou télesnou vysku
minus 100cm. (Jebas a kol., 2013).

Soutézi-li v jedné kategorii vice nez 15 soutézicich, provede se eliminace k redukci
poctu soutézicich na 15 (Jebas a kol., 2013).

Rozhod¢i ptedvede do sttedu podia skupinku 5 soutéZzicich, ktefi predvedou soucasné
ctvrtobraty ve stoji spatném bez a s vytoCenim téla. Kazdy rozhod¢i oznaci 15 nejlepSich
soutézicich na uréeném formulafi. 15 nejcastéji oznacenych soutézicich postupuje
do semifindle. V pfipadé¢ shody na 15. misté jsou ti, jejichZ po€ty oznaceni se shoduji,
piivedeni zpé€t na podium, kde opét predvedou uréené postoje, a rozhodCi postupuji,
jak je vySe uvedeno (Jebas a kol., 2013).

Ubor muzti — plavky musi byt &erné barvy snohavickou, kterd na bocich méfi
minimdlné¢ 15 cm. Bez obuvi. Nejsou povoleny zadné ozdoby a dopliiky, vlasy mohou
byt jakkoliv esteticky upravené. Plavky musi spliiovat obecné normy vkusu a sluSnosti,
plavky jsou hladké neprisvitné z textilniho materialu (Jebas a kol., 2013).

Ubor zen — plavky dvoudilné a spoleenska obuv. SoutéZici mohou mit naugnice
a jakkoliv esteticky upravené vlasy nezakryvajici partie zad. Plavky musi spliiovat obecné
normy vkusu a slu$nosti. Tanga jsou zakdzany (Jebas a kol., 2013).

= Semifinéle 1 kolo - volna sestava

» Semifinale 2 kolo — hodnoceni postavy
= Do finale postupuje pouze 6 soutézicich
* Findle 3 kolo — volna sestava

* Finale 4 kolo — hodnoceni postavy

Hodnoceni:
A) Poznamky k hodnoceni postavy:
= T¢lesnd stavba s dobrou symetrii a vyvazenou horni a spodni
polovinou téla, kvalita aktivni télesné hmoty, troven
podkozniho tuku, celkovy svalovy tonus a vyrysovani
= Zdravy vzhled, make-up, kvalita a barva pokozky
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B) Poznamky k hodnoceni volnych sestav:
= Predvedeni sily: pocet silovych prvki, stupeit obtiznosti
v provedeni prvkil, napaditost
= Ptfedvedeni ohebnosti: pocet flexibilnich prvkl, stupeii
obtiznosti prvkil, napaditost
* Dynamika: tempo, originalita, napaditost, osobitost projevu
(Jebas a kol., 2013).

Priloha 2. Bodovaci systém volnych sestav

Charakteristika hodnoceni — prvky jsou hodnoceny dle obtiznosti a déli se do 3 skupin
A, B a C. Za prvky A je bonifikace 1 bod, za prvky B je 2 body a za prvky C jsou 3 body.
Nespravné provedeni prvkia po strance technické, tak po strance umélecké, je penalizovano 1
bodem (Jebas a kol., 2013).

Vysledky potadi je ur€eno nasledovné. Bodové hodnoceni kazdého zavodnika ve 3.

cvwr

souctem za ob¢ findlova kola se umisti na prvnim misté (Jebas a kol., 2013).

Rozdé€leni jednotlivych prvki do skupin podle techniky:

. Flexibilita (Ptiloha 3.)

= Silové prvky (Pfiloha 4.)

. Skok (Ptiloha 5.)

. Gymnastické a akrobatické prvky (Ptiloha 6.)

Priloha 3. Flexibilita (upraveno podle Jebas a kol., 2013)

Skupina | Prvek

A Boc¢ni rozstép

Celni roz§tép

Leh na zadech, boc¢ni rozstép

Placka — ¢elni rozstép s hlubokym ptredklonem

f¢ko — vaha v predklonu se zanoZenim, hluboky piedklon
Ypsilon — véha s unozenim nad 90°

B Pomaly piemet vpied snozmo
Pomaly pfemet vpied roznozmo
Pomaly premet vzad

Priloha 4. Silové prvky (upraveno podle Jebas a kol., 2013)

Skupina | Prvek

A Klik zakladni — Siroky uchop

Klik tricepsovy — uzky uchop

Klik na jedné ruce

Klik na jedné ruce triceps

Klik na jedné ruce s oporou o jednu nohu
Ptfednos ve vzporu snozmo

Ptednos ve vzporu roznozmo

Ptfednos ve vzporu roznozmo na jedné ruce
Ptednos ve vzporu, obrat s ru¢kovanim 90-360°
Véha s oporou o lokty

Viaha s oporou o jeden loket

B Vznos snozmo
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Vznos roznozmo

Spicar snozmo

Spicar roznozmo

Kolébka do stoje na rukou
Pravlek

Viaha vzporem

Priloha 5. Skoky (upraveno podle Jebas a kol., 2013)

Skupina | Prvek

A Skok s roznozenim pravou/levou vpied

Skok s odrazem snozmo s piednozenim roznozmo
Skok roznozmo odrazem snozmo

Dalkovy skok

Prosvihnuty skok

Skok snozmo s pfednozenim

Skok odrazem snozmo s ptfednozenim jedné nohy
Skok odrazem snozmo s obratem o 180-360°
Skok s padem do kliku

B Skok odrazem snozmo s obratem o 720°
Skok s dopadem do bocného nebo ¢elniho rozstépu

Priloha 6. Gymnastické a akrobatické prvky (upraveno podle Jebas a kol., 2013)

Skupina Prvek

A Stoj na rukou

Stoj na rukou s obratem (snoZmo i r0znoZmo)
Most

Pfemet stranou

Pfemet stranou na jedné ruce

Rondat

Kotoul vpted

Kotoul vzad

Kotoul vzad do stoje na rukou

B Ptemet vpred

Pfemet vzad

Piemet stranou bez rukou — Arab
Kola na zemi snozmo

Americka kola

C Salto vptred
Salto vzad
Salto stranou
Salto s vrutem
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Priloha 7. Chronologické potadi zavodii Lubomira Koumala
1) Promil Cap 1999 - 2 misto v kategorii do 70 kg.
2) Mistrovstvi Moravy 2002 — 1 misto v kategorii do 70 kg.
3) Mistrovstvi Moravy a Slezka 2002 — 3 misto v kategorii do 70 kg.
4) Mistrovstvi Ceské republiky 2002 — 5 misto v kategorii do 70 kg.
5) Promil Cup 2004 — 3 misto v kategorii do 75 kg.
6) GP Pepa Opava 2004 — 6 misto v kategorii do 75 kg.
7) Sportfitness Celakovice2004 — 4 misto v kategorii do 75 kg.
8) Mistrovstvi Moravy 2007 — 4 misto v kategorii do 75 kg.
9) Mistrovstvi Ceské Republiky 2007 — 10 misto v kategorii do 75 kg.
10) Mistrovstvi Slaska Polsko 2007 — 3 misto v kategorii do 75 kg.
11) GP Celakovice 2008 — 2 misto v kategorii do 80 k.
12) GP PEPA Opava 2008— 8 misto v kategorii do 80 kg.
13) Aminostar Cup 2008 — 2 misto v kategorii do 80 kg.
14) Mistrovstvi Rakouska 2008 — 3 misto v kategorii do 80 kg.
15) Mistrovstvi Moravy 2008 — 1 misto v kategorii do 82,5 kg.
16)Mistrovstvi CR 2008 — 4 misto v kategorii do 82,5 kg.
17)Mistrovstvi Belgie 2008 — 1 misto v kategorii do 80 kg.
18) Mistrovstvi svéta ve fitness 2009 — 4 misto.
19) Mistrovstvi Evropy ve fitness 2010 — 5 misto.
20) Mistrovstvi svéta ve fitness 2010 — 6 misto.
21) GP PEPA Opava 2010 — 5 misto v kategorii do 80 kg.
22)Mistrovstvi svéta ve fitness 2012 — 4 misto.
23) Arnold Classic Europe 2012 — 2 misto.
24)Mistrovstvi Ceské republiky ve fitness 2013 — 1 misto.
25)Mistrovstvi Evropy ve fitness 2013 — 3 misto.
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