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Abstrakt

Moderni doba pnasi fadu novych pohlad na vnimani vyznamu a role vyzivy
v lidském Zivot. F¥i sledovani sotasného Zivotniho stylu dieme u konkrétnich
jedinai pozorovat nemalé rozdily.

Prace se zabyva problematikou specifické vyZivy smojeni s pravidelnou
pohybovou aktivitou , jako spolipobicich faktak, které utvéeji Zivotni styl¢lovéka -
sportovce. Zariuje se na jedince, pra:h striktni specificky zagtena vyziva spojena
s pravidelnou pohybovou aktivitou ttfoneodmyslitelnou satdst Zivota a fedstavuje
tak cestu k seberealizaci — sebeigwd - v nejiizrejSich snérech. Diaraz byl kladen jak
na pozitivni @isobeni zmiéného stravovani, tak na moznou rizikovost.

Cilem prace bylo popsat skladbu jideéku a jeji znény v zavislosti natiznych
etapach tréninkového planu sportovce - kulturisfymapovat mozné bio-psycho-
socialni konsekvence.

Pro realizaci vyzkumu byla zvolena kvalitativni kymna strategie. Vyzkum byl
provadn jako gipadova studie. Sledovany souborifvdvojice sportovié - kulturisti.
Zena a muz, reprezentuji sasny trend vyznava fitness-kulturistiky, pro & spojeni
sportu a spravhzaneiené vyzivy pedstavuje jednu z Zivotnich hodnot. Vyzkum byl
realizovan v SirSintasovém horizontu, tedy v rozmeziéken 2012 az leden 2013.
Metody skéru dat byly pouzivany opakovas danymcasovym odstupem. Jako metody
skéru dat byly pouzity semistrukturované rozhovoryz@mvani, evidencetaznych
osobnich dokumefit a vysledk ¢innosti. Pro zpracovéani dat byla provedena
kvalitativni analyza zapsanych rozhofiorpozorovani a osobnich dokumiena
vysledki ¢innosti.

Z vysledki vyzkumu konkrétnihofijppadu je patrny odliSnyifstup jednotlivé ze
sledovaného souboru k dodrzovani specifického difiotstylu, tedy specifické stravy a
specifické pohybové aktivity. Sledovana Zena gidimu mésiai pozorovani dodrzovala
specifickou stravu a specificky tréninkovy plan odigajici dané etaptréninkové
piipravy kulturistického sportovce. Sledovany muz cHjpgkou pozadovanou
kulturistickou stravu a pohybovy rezim dodrZovailSgpkratkodob. Strava sledovaného

paru se od racionalni stravy obé&oodliSovala kolisavym ifiimem energie, nizZSim



mnozstvim pijatych tuki a vy3Sim zdsobenim bilkovinami. Skladba stravgoedent
vyzniva jako porrné omezena, jednotvarna, &@s atypicka v kombinacich.

Z provedeného vyzkumu konkrétnihaipadu bylo dale zjigho, Ze strava
sportovce kulturisty se vaiznych etapéch tréninkovéipravy neni rapidnim zpgsobem.
Pozorovatelné jsou ztny celkového mnoZstvi stravy, 2ma vzajemnych po#ni ¢i
mnozstvi jednotlivych Zivin, i z&my vybéru konzumovanych potravin. Zjité znény
stravovani sledovanych sportdvkoresponduji s teoretickymi poznatky uvedenymi v
teoretickécasti prace.

V objemové fazi fipravy se strava sledovaného paru vypwala relative
vysokym [Fijem energie, zejména v podostalého vyssihoifjmu sacharid, vysokym
piijmem bilkovin (2 g/kg/den) a ze vSech fazi nejwyspozadovanym ijsunem tuk
(pod 1 g/kg/den). V objemovém jidetki byla dale patrna nejvyssi pestrost &ryb
potravin. Sledovany par si pravidéljeden az dvakréat tydrdopral konzumaci B2nych
¢i ne @ili§ zdravych potravin.

V rysovaci fazi pipravy se strava pozorovaného paru vyowvala v ptiméru
nizSim gijmem energie, zejména diky omezetiijrpu sacharid, stejré vysokym, ¢i
vySSim gisunem bilkovin neZ v objemoveé fazi (muz kolem Rgédden, Zena navysila o
10 g/den). Hsun tuki ve stra¥¢ muze se prakticky nezmil, Zena mnoZstviigatého
tuku oproti objemoveé fazi snizilajonérné o 30 g/den. Rysovaci dieta respondemntla
charakteristickd zuzenim v§tu potravin, nizSi konzumaci sacharidovych potravin
pievahou potravin bilkovinnych zdfoja navySenim konzumu zeleniny. Sledovani se
zam¥tili se na konzumaci ,,n&Eptsich.” zdraj Zivin. Zena v obdobi rysovaci diety
striktn¢ dodrzovala specificky jideldék. Sledovany muz si 6bs dopal jakekoli Ezné
¢i nezdravé jidlo.

V zawrecné fazi gipravy byla strava sledované Zeny naprosto spkéificaloZzena
nejprve na #kolikadennim velmi vysokém ffsunu bilkovin (térs¢ 3 g/kg/den) z
sacharid ve velmi vysokém mnozstvi @omérné 420 g/den). Konzum potravin Zena

doplnila vysokym pisunem pitné vody.



Béhem odpoinkové a zotavovaci faze fipravy strava sledovaného péru
nevykazovala strikih dané poZadavky. Zena i muZ se snazili stravoveernér
racionalr, cileré se nevyhybali jakymkoli potravinam iméci ,,nezdravé" stray

Z vysledki vyzkumu je dale patrné, Zéigtup sportovit ke stra¥ je riznorody, liSi
se dle etapy tréninkovéiipravy. Strava tedy fite byt pro sportovce pozZitkem i
nutnosti. Stravu jako pozitek vnima sledovany parteva v obdobi a ve chvilich, kdy
se ve stravovani nemusi vyr@&zomezovat. Tedy zejména v odptkové neboli
zotavovaci fazi fipravy, casténé v objemoveé fazi fpravy a ve dnech, kdy si dovoli
konzumovat jakékoli potraviny. Naopak v obdobildtrino dodrZzovani diety znamena
strava pro sledovany péar pouze zdroj nezbytnyclnZitedy nutnost. Tak je tomu
zejména v rysovaci a z&ecné fazi gipravy. Pro sledovany par sportdvstrava
negredstavuje tabu. Nemaji problém o svém stravovamoiitobéhem jakékoli etapy
tréninkové pipravy.

Tento specificky a do jisté miry extrémni Zivostyl s sebou neseditd pozitiva i
rizika. Spojeni adekvatni vyzivy a pohybové aktiviha fadu pozitivnich dinka na
zdravotni stav lidského organismuispbi jako prevence mnoha onem&dna cloveéku
muze pomoci ke spokojenosti po fyzické i psychickearste. OvSem vyZivaifhs
zamétena na utvieni vzhledu a nadémd pohybova aktivita mohou mit naopak
negativni dsledky a vést kadk vaznych komplikaci zdravotniho statfoveka.

Prace nize byt vyuzita jako informimi material pro nuténi terapeuty, zattené
na praci se sportovci, i pro informovani samotnggortové a SirSi véejnosti o

moznostech dopadu extréme vyziw.

Kli éova slova :

Specificka vyziva, Pohybova aktivita, Fitness-ktikitika, Ziviny, Zdravotni psobeni



Abstract

Modern times bring a number of new views on theg@egtion of the meaning and
role of nutrition in human life. Observing the cemt lifestyle we can see considerable
differences in particular individuals.

This work deals with the problem of specific nubm in connection with a
regular sport activity as contributory factors w@hicreate the lifestyle of a
sportsperson. This work concentrates on the indalidfor whom the strict and
specifically focused nutrition in connection withregular sports activity creates an
inherent part of their life and is therefore theywa fulfillment — to self-assembly in
numerous directions. The stress was put on bdta,positive effects of eating as well
as the possible risks.

The goal of this work was to describe the compmsiof diet and its changes
connected to different stages of a sportsman’sdy-bailder’s training plan. To map
possible bio.psycho-social consequences.

For the implementation of this research a qualgaresearch strategy was
chosen. The research was carried out as a case $tugl reference file has been made
of a couple of sportspeople-body-builders. A woraad a man representing the current
trend of fithess — body-building followers for whaitme connection of sport and well-
focused nutrition represents one of their life’Biga. The research was implemented in
a wider timeframe, in a frame from May 2012 to Jayu2013. The data collecting
methods were used repeatedly with a given inter@ami-structured interviews,
observation, evidence of different personal documand activity results were used as
data collecting methods. For the data analysis aitgtive analysis of written-down
interviews, observations and personal documentsaativity results was carried out.

From the results of the specific case researchffareht approach of the
individuals towards the keeping of a specifiedtlyle — meaning the specific diet and
specific sports activity is clear. The observedman kept her specific diet and a
specific training plan corresponding to a givergstaf the given training preparation of
a body-builder. The observed man kept the spedéimanded body-builder diet and
sport regime rather briefly. The observed coupltiet generally differed from the



rational diet by a fluctuating intake of energylosaver amount of received fat and
higher supply of proteins. The nutrition compositiaf the respondents sounds as quite
limited, dull, sometimes atypical in combinations.

From the conducted research of the particulag dasas further found out that
the nutrition of a body-builder changes during théferent stages of the training
preparation, even in rapid ways. Changes of the sohount of food, the change of the
ratio or amounts of particular nutrients as wellcaanges in the choice of consumed
food are observable. The observed changes of thesppople’s eating correspond
with the theoretical knowledge given in the theigadtpart of this work.

At the bulk stage of this work the eating of théserved couple was
characterized by a relatively high intake of enemgpecially as the permanently higher
intake of carbohydrates, a high intake of protéRts per 1 kg per day) and out of all
the stages by the highest demanded feed of faefutgiper 1 kg per day). The highest
variety of food choice was observable further ie tholumetric diet. The observed
couple regularly, once or twice a week, affordeceéd normal and not really healthy
food.

In the cutting phase of the preparation the fobdhe observed couple was
characterized, on the average, by a lower intakeneirgy, especially thanks to the
limitation of the intake of carbohydrates, by tlaen® or higher amount of proteins than
at the bulk stage (the man around 2g per 1 kg ggrtie woman increased by 10g per
day). The intake of fat in the man’s food basicalign’t change, but the woman
decreased the amount of received fat comparecetbutk stage in average by 30g per
day. The respondents” drawing diet was charadtebgtthe limiting of choice of food ,
by the lower consumption of carbohydrate foods,thy prevalence of food protein
sources and by increasing the consumption of vegtaThe observed focused on the
consumption of the “clearest” nutrients source® Wbman kept strictly the specific
diet during the drawing diet. The observed man swnes afforded any normal or
unhealthy food.

At the final stage of the preparation the foodtled woman was absolutely

specific, based first on a few days” very high feégroteins (almost 3g per 1 kg per



day) from the most valuable sources, supplemented lsubsequent several days’
consumption of carbohydrates in a very high amo(#f0 g per day on average). The
woman completed the consumption of these foodshiglaintake of drinkable water.

During the resting and recovery phase of the gnawn the eating of the
observed couple did not show any strictly giverunegments. Both the woman and the
man tried to eat more or less rationally, they digmentionally overcome any foods —
the normal nor “unhelathy” food.

Out of the research results it is clear that hartspeople’s approach to food is
varied , it differs according to the phase of tranpreparation. Food can be therefore
either an enjoyment or the need to a sportspefdmnobserved couple of sporstspeople
perceive food as an enjoyment during the phasestiam$ when they don’t need to
limit themselves distinctly. That is especially ihgy the resting or recovery phase of
their preparation, partly during the bulk phase andthe days when they afford to
consume any foods. On the contrary, during the tifne strict diet, food means only a
source of indispensable nutrients for the obsepagle. This is especially during the
drawing and final phase of their preparation. Hug btbserved couple, food isn't a
taboo.

This specific and to some extent extreme lifestyli@gs certain positives and
certain risks with it. Connecting suitable nutnitiand sports activity has a number of
poitive effects on the health state of human organit functions as prevention of many
ilnesses and it can help a person to feel satidfieth mentally and physically.
However, the nutrition focused too much on the timeaof one’s appearance, and
excessive sporsts activity can cause negativetefiaed lead to a number of serious
complications of one’s health state.

This work can be used as an information materal riutrition therapists
focused on working with sportspeople, and for inforg sportspeople themselves as

well as the wider society about the possibilitieghe effects of extremes in nutrition.
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Uvod

Moderni doba pnasi fadu novych pohlad na vnimani vyznamu a role vyzivy
v lidském Zivot. Casy, kdy se chapani vyznamu stravy omezovalo poazeutny
prostedek peziti, jsou jiz minulosti.

P¥i sledovani sotasného Zivotniho stylui@eme u konkrétnich jedidgozorovat
nemalé rozdily. Vyziva a pohybova aktivita, pojnapuci ,,ruku v ruce” a z velk@sti
formujici Zivotni styl mohou pro kazdého z naedstavovat jinou hodnotu. Jako
v kazdé oblasti lidského pimani, nachazime i u této problematiky &p@aextrémy.

Znané procento populaceriptupuje ke stravovani jako k jednomu z Zivotnich
pozitki a pohybové aktivit se [#iliS newnuje. V extrémnich ifpadech tato skutaost
vede k nadrrnému pijmu energie z jidla a dlouhodobému nedostatku povg
aktivity, a nasled& ke zvySeni rizika vznikuiruzenych zdravotnich komplikadii
zhorSeni celkového stavu organismu. &smy vyskyt civilizanich onemocini je
alarmujici.

Na druhé straf) existuji mezi nami i jedinci, proéa striktni specificky zagtena
vyZiva spojena s pravidelnou pohybovou aktivitooiitvneodmyslitelnou saidst Zivota
a predstavuje tak cestu k seberealizaci — sebe&etva- v nejtiznéjSich sngrech.
Sebeutvenim zde myslim svobodnou a ci#ddemou ¢innost snéiujici k dosazeni
charakteristik (bio-psycho-socialnich) dle vlaskipredstav a pozadauk | tento
extrémni pistup provazi wité pozitivni a negativni dopady na zdravotni #eac
celkovy stav lidského organismu. Je na #ise ptat po motivech, figinach a
piinosech, které toto pmani provazi.

V sowasném sét¢ obd zmirgné strany mince stéle ziskavaji novévizence a
rozdily mezi nimi se prohlubuji. Dle mého nazoraaia zZivotniho stylu byla, je a bude
v popredi lidského zajmu,fpdnEtem nikdy nekoticich diskuzi.

Pro svou préaci jsem zvolila druhy extrémrtipad — specificka vyziva dopina
pravidelnou pohybovou aktivitou jako priediek k sebeutvéni. Tato problematika
mne samotnou zajima. Myslim, Ze v &asné dob plati za stale ffitazlivejSi v atich

vefejnosti a ziskdva nové vyznaea Ve své praci jsem se pokusila zachytit, prao@oji

Mrivw s
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Prace se zabyva extrémy ve vy dvojice sportove — muz, Zena - jejichiftinami
a konsekvencemi. Waz je kladen jak na pozitivniipobky zmigného stravovani, tak
na moznou rizikovost. Cilem prace je popsat sklgdteinicku v zavislosti natrznych
etapach tréninkového planu sportovce — kulturigtsnapovat mozné bio- psycho-

socialni konsekvence.
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1. TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 Zdravy Zivotni styl

Pojem zdravy Zivotni styl Ize chapatznymi zpisoby a pro kazdéhdoveka mize
mit trochu jiny vyznam. Obeérje tento komplexni pojem chapan jako souhikolika
hodnot, které formuji Zivotlovéka a ovliviuji jeho kvalitu. Jedna se o takovyuzpb
Zivota, ktery nam finasi fyzickou i psychickou pohodu, udrzitelnou glouha léta,
neboli pocit fyzického, psychického a socialnihahal. (Astl, 2009)

Pojem zdravy zivotni styl ideme definovatiizré. VétSina zdroj se shoduje na
tom, Ze zdravy Zivotni styl ut¥ian¢kolik hodnot: optimalni vyzZiva, optimalnélesna
hmotnost, dostatek pohybu, dostatg spanek a relaxace, @ o zdravi, rovnovaha
mezi povinnostmi a zadbavoujetini mira zé&te. (Astl, 2009; Kuk&ka, 2009; NeSpor,
2008)

Zpusob Zivota ma velky vliv na vznik a vyskiady civilizatnich nemoci. Spojeni
pozitivnich vlivi pfimérené pohybové aktivity a zdravé vyzivy je v tomtoysio
klicové a v mnoha fipadech jen ¢&Fko odliSujeme jejich {sobeni jako dvou
odElenych komponent. Osoby fyzicky aktiveasto konzumuji i zdra§Si stravu.
Navic pohybové aktivity dokadzowiané minimalizovatéi eliminovat negativni dopady
vyZivy. Zdrava vyziva ve spojeni giméienou pohybovou aktivitou e vyznami
snizit vyskyt ¢ zlepSit prognozu diabetu, kardiovaskularnich idar@vych
onemocgni.(Hendl, 2011)

Zivotni styl sogasné populace ma v mnohdigadech bohuZel jen malo
spole&ného se zdravym Zivotnim stylem. Dle vyslédkkdeckych vyzkum je vice nez

60 % vSech onemoeni disledkem Spatného Zivotniho stylu. {£@004)

1.1.1 Zdrava vyZiva a jeji vyznam
1.1.1.1 Vyznam zdraveé vyZivy
Zdrava vyziva mize byt kltem ke zdravi, bezpochyby mezi zdravim a kvalitou

vyzivy existuje velmi &sny vztah.Rada wdeckych praci doklada Zivotni vyznam
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vyzivy z aspekt kvantitativnich i kvalitativnich. Dlouhodébnizka kvalita vyZivy se
ukazuje jako fedpoklad poskozeni zdravi. (Kuka, 2010b)

Swtova zdravotnickd organizace (WHO, 2003) uvadi, nevhodna vyzZiva
populace pedstavuje az 75 %. podil na vzniku veSkerych onerocnavic u itetiny
onemocgni je hlavni picinnou. Hendl (2011) uvadi n#glad vznik nadat,
aterosklerézu, hypertenzi, obezitudiabetes. Preventivni uchopeni Zivotniho stylu a
vyZzivy predevsim by rlo byt reSenim (Kuké&ka, 2010b).

Autori se shoduji, Ze Zadouci je osvojeni si zasad matnod vyzivy, ktera vychazi z
lidskych poznatik a zkuSenosti z oblasti zdravé vyzivy. (Astl, 20@%ndl, 2011;
Kukacka, 2010b)

1.1.1.2 SloZeni zdravé vyzivy

Racionalni vyZiva fedstavuje spravné mnozstvi a skladbu potravy. Zgérn
vSechny pdtbné Ziviny v optimalnim mnoZstvi - k pokryti enetigké poteby a
ostatnich fyziologickych pé¢b organismu. Vyr i Gprava potravin by sty byt pestré,
strava pravidelna, roztkna do 3 - 5 porci dednDoporiuje se zvySeni konzumu
zeleniny (1300 - 400 g de#éna ovoce (200 - 250 g def)nobiloviny a vyrobky z nich
nejlépe celozrnné vipnéreném mnozstvi, konzumace kriin jedenkrat tyd& ryb a
rybich vyrobki dvakrat tydd, dostatek mléka a migych vyrobKi prednostg
polotuinych a nizkottnych, libové maso a masné vyrobky maxintgedenkrat denf
vejce maximala 4 ks tydr (do 300 mg cholesterolu def)nPotravu je nutné doplnit
dostaténym mnozstvim tekutin - 1,5 | de&inSpol€nost pro vyzivu dale dopotuje
omezeni fijmu tuki, cukri a soli, nepekratovat denni fijem alkoholu (20 g pro muze,
10 g pro zeny). (Stransky, 2010)

Stransky (2010) uvagiodil jednotlivych drufapotravin na jejich celkové mnozstvi

Obiloviny, brambory 30 %

Zelenina, salaty 26 %

Ovoce 17 %

Mléko a mi€né vyrobky 18 %

Maso, uzeniny, ryby, vejce 7 %  Tuky, oleje 2 %
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Sacharidy v raciondlni vyzi¥ predstavuji hlavni sloZzku stravy, jejich zastoupeni
by meélo byt 55 - 60 % celkového energetickéh@mu. Sacharidy lidské&ko vyuziva
jako hlavni zdroj energie. Nadbyteou energii ziskanou ze sacharittlo uloZi ve
formé tuku. Z hlediska struktury se¢ld na monosacharidy, oligosacharidy,
polysacharidy a komplexni sacharidy. V nasi stjavzadouci $tSinu energie fijmout
ve form¢ polysacharid (obiloviny, brambory, lughiny, zelenina, ovoce) a
minimalizovat pijem jednoduchych culr(monosacharitl disacharid). (Pitha, 2009;
Stransky, 2010)

Bilkoviny prestavuji dalSi z&kladni Zivinu v lidské sttaplati za esencialni pro
syntézu a regeneraci tkani organismu, podili setvoabé enzymi a hormon,
zprostedkovavaji transport latek v organismu a mohou byzdrojem energie.
Doporweny @ijem bilkovin se uiznych skupin populace e liSit. PoZzadavky na
piijem bilkovin jsou dané jejich kvalitou, celkovoneggetickou pdebou organismu a
fyzickou aktivitou. Spolénost pro vyzivu (Refer@mi hodnoty pro fijem Zivin, 2011)
uvadi, ze pro &nou dosplou populaci je dostaji prijem 0,8 g bilkovin/kg/den,
nejsnaze realizovatelny je 15 %ijpm energie z bilkovin zimu celkového. Nejlepsi
zdroje plnohodnotnych bilkovin jsou mléko a tmé vyrobky, vejce, maso.( thia,
2009; Referetni hodnoty pro fijem Zivin, 2011; Stransky, 2010)

Tuky bezpochyby péit k zakladnim a nezbytnym slozkam potravy, jejiddip na
energetickém ifjimu by u osob s mirnoilesnou aktivitou nei presahnout 30 %. U
specifickych skupin obyvatelstva ( osoby s vyS&idyou aktivitou, dti, kojici) se tato
hodnota niZze nenit v rozmezi 5 %. Tukyigdstavuji nejvydatSi zdroj energie, plati
za nositelgtady latek esencialnich pro organismus a pini dat#ce. Tuky je mozné
delit z nejrizrgjSich hledisek, dlezité je nejen jejich celkové zastoupeni v
energetickém ijjmu, ale, a to zejména, dil podily jednotlivych "kategorii"(SFA,
MUFA, PUFA). (Ptha, 2009; Referemi hodnoty pro fjem Zivin, 2011; Stransky,
2010)

Nedilnou souasti racionalni stravy jsou i dalsi komponenty jakda (ptijem 1,5
I/den), vlaknina (alesp&a 30 g/denkitaminy a mineralni latky. (Pitha, 2009;
Stransky, 2010)
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1.1.2 Pohybové aktivita a jeji vyznam

Lidské €lo je urkeno k aktivié, tedy pohybu (Astl, 2009, s. 45). Pohyb je
zakladnim znakem Zzivota (Kullea, 2010a; Slepka, 2009).

Odbornici se shoduji, Ze pravidelndesna aktivita v nejiznéjSich podobach
pozitivné ovliviiuje zdravotni stav lidského organismu, po stranegedni i &esneé.
Pohybova aktivita jssobi velmi vyznam& na poli primarni prevence i samotnéhg
fady onemoceni. V ¢etnych publikacich jsou uvéady pozitivni €inky fyzické aktivity
na organismusglovéka. (Astl, 2009; Marcus, 2010; Hendl, 2011; Kéka, 2010a;
Pitha, 2009; Slegka, 2009; Stransky, 2010; Tod, 2012)

Prehledr situaci vystihuje Stransky (2010):

Ucinky na hmotnost a slozewdld - prevence obezity

— Optimalni udrzenéi sniZeni &glesné hmotnosti, podilu visceralniho tuku

Ucinky na srdce, krevni @h - prevence kardiovaskularnich onemétn

— ZvySeni srdéni vykonnosti a saturace kyslikem, snizeni TK, emiiZ F

Ucinky na metabolismus - prevence dyslipidémie, diabe

- ZlepSeni lipidového spektra, zlepSeni citlivostimeulin, snizeni hyperinzulinemie
Uc¢inky na pohybovy systém - prevence osteoporézgmar®@ni pohybového aparatu
— ZvySeni svalové sily, zlepSeni koordinace pdhagilexibility

Ucinky na psychickou stranku osobnosti

- Ubytek depresi, zvy3eni seltedry, zlep3eni socialnihosdomi

Vyzkumy dokladaji pozitivni fisobeni téz v primarni i sekundarni prevenci
rakoviny. (Hendl, 2011; Kuk#&ka, 2010a; Stransky, 2010)

Doporweni pro zlepSeni celkového zdravi uwjadzarazovat alespo 30 minut
stredre namahavé pohybové aktivity kazdy den. Pro konttohotnosti - zejména k
jejimu snizeni se dopatuje 60 minut pohybové aktivity patsinu dni v tydnu. (Fha,
2009; Stransky, 2010; Tod, 2012)
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1.2 VyZiva ve sportu

Ve swté souwasného moderniho sportu je k podavanick&piych vykormi a
dosahovani vytouzenych vysladkadouci odevzdat se svému cili v mnoha oblastech.
Praw vyzZiva hraje v této oblasti nepostradatelnou eolje ji fipisovan stale &si

vyznam.(Maughan, Burke, 2006)

1.2.1 Energeticka piaba i télesné zavZi

Sportovni piprava a vykonnostni saifte zahrnuji mnoZzstvi aktivit siznymi
pozadavky na energetické zasobeni (Maughan, Bafke5). Praw zasobeni energii a
jeji ,,forma" v kombinaci se spra¥sestavenym tréninkem plati zackié gedpoklady
smetujici k rozvoji vykonnosti (Fii, 1996).

Sportovci setasto setkavaji Siznymi problémy spojenymi s jejich individualnimi
energetickymi paebami. V rkterych gipadech, nafklad pri velkém vydeji energie,
muze byt problémem nemoZznost dosahnout dastateo energetického zasobeni. Tak
je tomu napklad ve vytrvalostnich a extrémnsilovych sportech, kdy sportovci
podobné situac&eSi konzumaci energeticky bohatych potravin, kieeénusi vzdy
obsahovat Zadouci p@ma zastoupeni Zivin. Jindy je zas obtizné snidjem energie
¢i neékterych Zivin tak, aby se potd udrzet ¢i snizit €lesnou hmotnosti podil
télesného tuku. Véchto situacich se ¢pukazuje jako problém pokryti pozadévika
jednotlivé ziviny. V mnoha ipadech mze byt tedy strava sportavcnutricné
nevyvazena. (Hawkova, 2008; Maughan, Burke, 2006;)

Zvysena &lesna zatz obeci zvysSuje energetickou petbu. OvSem pétba energie
se ukazuje jako velmi rozdilna a zavisla Banych faktorech. Autio shodré uvadji
n¢kolik zakladnich faktar urcujicich energetické pozadavky sportbvctélesnou
hmotnost a vysSkugkesnou zdatnost, objem tréninku( intenzitu, délkani, frekvenci),
druh sportu.(Ffi, 1996; Havitkova, 2008; Konopka, 2004; Maughan, Burke, 2006;
Stransky, 2010)

Fat (1996) gipojuje vliv rastu u mladistvychti rast hmoty u silovych spait
véku a pohlavi. Havékova (2008) zmiuje, Ze ¢Zka zatZz navySuje prmérny denni
vydej o0 500 - 1000 kcal za hodinu. Nasledna Zadkoaipenzace této ztraty energie a
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Zivin prostednictvim stravy mze byt rtkdy velmi obtizna (Hawkova, 2008).
Stransky (2010) dodava, Ze lidsky travici trakt oveduje dlouhodob prijmout vice
nez 7000 - 8000 kcal deanMaughan, Burke (2006) uvadi, Ze dietnych dikazi
dlouha intenzivni z&¢ zpisobuje zvySeni energetického obratu po 12 az 2hhod

Pro stanoveni energetické fey existuji #zné metody (tabulky, vygty,
Optimalni @ijem energie je pak takovy, jez uniofe udrZzeni optimalniétesné
hmotnosti a mnoZstvi tuku, jeZ jsou Zadouci proydsmort a zdravé pro sportovce.
(Havlickova, 2008; Konopka, 2004; Maughan, Burke, 2006)

1.2.2 Energetické zasoberfi fglesné zauzi - sacharidy, tuky

Svaly pro svoji praci vyuzivajitizné zdroje energie - od makroergnich fasfét
ATP, CP), pes glukézu (z jaternihoi svaloveho glykogenu) az po mastné kyseliny
(uvoliované z &lnich tuki) ¢i  bilkoviny. Skuténost, ktery energeticky zdroj a jakym
zpisobem budeifpvazrie vyuZzit v energetickém zasobeniguje rekolik faktori. Tyto
faktory zahrnuji intenzitu, délku trvani #Zae, vyZivovy stav a fyziologické a
biochemické parametry jedince.( Hakidva, 2008; Konopka, 2004; Maughan, Burke
2006; Smejkal, 2006)

V prvnich sekundach zéte jsou jako okamzity energeticky zdroj vyuZity
makroergni fosfaty ve fortnATP (adenosintrifosfatu) a CP (kreatinfosfatu)daowoluji
zahdjit svalovou praci o vysoké interzifejich zasoba ve svalu je vSak velmi nizka a je
tedy nutné nasledné vyuziti dalSich zdrgMaughan, Burke, 2006; Smejkal, 2006)

Takovym zdrojem rize byt svalovy glykogen. Glykogenolyza umajge svalim
dodavku relativl velkého mnozstvi energie. Zasoby svalového glykaggsou u
raznych jedin@ velmi variabilni a pr& mnoZstvi svalového glykogenu je v jakémkoli
sportu Kitove. Proces glykogenolyzytbe probihat anaerobribez gistupu kysliku)
za vzniku laktatu (kyseliny mé@e) ¢i aerobri (s gitomnosti kysliku) za vzniku
pyruvatu a naslednoxidu uhlgitého a vody. DalSi zdroj energigepstavuje krevni
glukdza , ziskana z jaterniho glykogenu. (Hawdiva, 2008; Konopka, 2004; Maughan,
Burke, 2006)
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Organismus rive také ziskavat energii oxidaci tuke forme volnych mastnych
kyselin. Ty jsou uvalovany z tukovych zasob do krve a oxidovany na aiticity a
vodu.(HavlEkova, 2008; Konopka, 2004; Maughan, Burke, 2006)

Odbornici se shoduji, Ze vyuZiti sacharjdko zdroje energie ipvazuje u zé&ke s
vysokou intenzitou. Nejprve organismus pracuje eota®, s delSi dobou trvani ziskava
pievahu aerobni metabolismugi 8ouhotrvajicim zatizeni vyziajicim se konstantni
intenzitou pracuji svalyipvazré aerob. Pri cviceni s nizSi intenzitou o delSi dob
trvani jsou vyuzivany hlaentuky. Schopnost vyuZzivat tuky jako energeticky strdd
zvySuje pravidelny vytrvalostni trénink. (Clarkov#)05; Havlékovéa, 2008; Konopka,
2004; Mandelova, Hiirikova, 2007; Maughan, Burke, 2006)

1.2.3 Pateba Zivin ve sportu
1.2.3.1 Sacharidy

Sacharidy hraji ve sportu rozhodujici Ulohu. Jsdaviiim a nejpohotaySim
energetickym substrdtem pro svalovou praci a umozoptimalni vykony v
nejrizngjSich sportovnich disciplinach. Nedostae zasobeni sacharidy vycerpani
jejich zasob s sebou nese Unavu dewganost, snizeni vykonnosti az odstoupeni od
vykonu. Pro sportovce je tedy zasadni pemhtictvim konzumace sacharidové stravy
stale udrZzovat a dofpbvat optimalni zasoby svalového glykogenu.( Claéo2005;
Havlickova, 2008; Mandelova, Heitikova, 2007; Maughan, Burke, 2006; Stransky,
2010)

Poznatky z této oblasti vyuziva tzv. princip saat@aré superkompenzace - tedy
uplné vyerpani glykogenovych zasob svalu a jejich nasledoglreni - ¢asto
vyuZzivany ped soutzi k dosazeni maximalniho vykonu.( Smejkal, 2006)

Dle Mandelové, Hréirikové (2007) by podil sachatidre stra¥ sportovce @
predstavovat fiblizné 50 - 70 % pjaté energie s moznymi odliSnostmi dle druhu
sportu ¢i poZzadavk. Vysoky gijem sacharid je Zadouci zejména u vytrvalostnich
sportu.

Dle odbornik by ve stra¥ sportovce rély pievazovat polysacharidy, uvmljici

energii postupé a dlouhodob, velmi ginosna je jejich konzumace zejmeéna v &ob
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pied tréninkem. Jednoduché sacharidy je nejvli8dryuzivat jako nouzovy okamzity
zdroj energie nap bezprosedre po tréninku. (Clarkova, 2005; Kadey, 2012;
Havlickova, 2008; Maughan, Burke, 2006; Stransky, 2010)

1.2.3.2 Bilkoviny

Intenzivni svalova prace #pobuje zvySeni pteby bilkovin. (Clarkova, 2005;
Havlickova, 2008; Mandelova, Heéifikova, 2007; Maughan, Burke, 2006; Stransky,
2010)

Stransky (2010) jakotyody uvadi nérst a potebu obnovy ,,poSkozené” svalové
tkare, vyssi ztratu bilkovin mo, zvySeni syntézy transportnich bilkovin, horrion
enzymi, zvyseni pozadavkna imunitni systém, vyuZiti bilkovin jako zdrojeeggie.

Bilkoviny ve sportovni vyzi¥ predstavuji pedevsim material pro vystavbu a
udrzeni &lesnych tkani (Mandelova, Hiitikova, 2007).

Doporweny gijem bilkovin pro sportovce jefpdmétem mnoha diskuzi, nazory
odborniki se lisi. (Clarkova, 2005; Havkova, 2008; Mandelova, Héitikova, 2007;
Maughan, Burke, 2006; Stransky, 2010)

V¢étSina zemi nezZadila do vyZivovych dopotieni upraveny fivod bilkovin pro
sportovce. Nizozemsk& komise pro vyzivu (Dutch Kiomm Board) uvedla ve svych
doporwienich jako specifickyisun bilkovin pro osoby se zvySenou fyzickou akdivi
1,5 g/kg/den. (Maughan, Burke, 2006)

Maughan, Burke (2006) uvadi hodnoty 1,2 - 1,6 flkg pro vytrvalostni
sportovce a 1,2 - 1,7 g/kg/den u sportosilovych disciplin. Clarkova (2005)
zminuje, Ze optimalni by pro vytrvalostni sportovcélonbyt 1,2 - 1,4 g/kg/den a pro
sportovce silové 1,4 - 1,8 g/kg/den.

Prijem bilkovin vysSi nez 2 g/kgélesné hmotnosti se obecmedoporduje.
Védecky nebylo prokdzano, Ze by konzumace vysSihozstwiobilkovin nez 2 g/kg
piinesla jakakoli pozitiva.( Clarkova, 2005; HaWova, 2008; Maughan, Burke, 2006)

Nekteré zdroje tvrdi, Ze nadmy prisun bilkovin neni finosny, ani Skodlivy
(Maughan, Burke, 2006). Jini aiitovaruji p‘ed nezadoucimi dinky nadn&rného
piisunu (Fat, 1998; Havltkov4, 2008; Stransky, 2010).
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Shoda odbornik se ogt objevuje v tvrzeni, Ze hlavni faktor pro @str svalové
hmoty pedstavuje celkovy energetickyiem (Clarkova, 2005; Hawkova, 2008;
Mandelova, Hraitikova, 2007; Maughan, Burke, 2006).

1.2.3.3 Tuky

Tuky vedle sacharidplati za dlezity energeticky substrat pro svalovou praci. Na
rozdil od sacharii jejich mnozstvi v dle je téngt nelimitované. (Haviikova, 2008;
Konopka, 2004; Maughan, Burke, 2006)

| ve sportu maji tuky své nezbytné misto, ifkdpd i jako nosie vitamini ¢i
esencialnich aminokyselidi pro stabilizaci optimalniho hormonalniho &d pro
rozvoj svalové hmoty (Narodni asociace pro silowoadini trénink, 2011; Stransky,
2010). Rijemné je, Ze v relativnmalém mnoZstvi poskytuji dostatek energie (Stransk
2010).

Pro osoby fyzicky aktivni se dopa@uje prisun tuki do 25 - 30 % celkové energie,
opet se zohleduji odliSnosti dle druhu sportu a individualnichzpdavki (Mandelova,
Hrnéitikova, 2007)

1.2.3.4 Tekutiny a elektrolyty

Zvysena &lesna aktivita je spojena se Znau ztratou tekutin. do se g zvySené
namaze firozeré ochlazuje tvorbou potu, ktery obsahuje velké pnbzevody,
mineralni latky a stopové prvky. Primarni je daplhztrat vody, k vyraz§Sim ztratdm
elektrolyti dochazi az ip vysoké zatzi. Dehydratace vede ke zhorSeni vykonu a hrozi
piehrati organismu. Z elektrolytovych ztrat se ukazakg nejvyrazgjsi ztraty sodiku.
Zadouci je pibézné dophovani tekutin ped, them i po zatzi, doporeuji se mirg
hypotonické a izotonické napoje s vyvazenym obsaheneralnich latek a sachaiid
(Maughan, Burke, 2006; Stransky, 2010)

1.2.3.5 Mikroziviny - vitaminy, mineralni latky

RovréZ dostaténé zasobeni mikroZivinami jgipzvysené dlesné zatzi klicoveé pro
optimalni vykonnost i dobry zdravotni stav organisnfPra¥ v diasledku zvySené
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télesné za&tZe mohou byt ztraty mineralnich latek a vitatnivysSi, nez je &né.
Souwasné nazory edpokladaji, ze vysSi energetickyijpm pestré stravy bohaté na
Ziviny osob se zvySenou fyzickou aktivitouirpzere umoziuje i vySSi zasobeni
K, Mg, Na, Ca, FeCasty je pra¥ nedostat&ny piisun Fe a Ca. (Maughan, Burke,
2006; Stransky, 2010)

1.3 Specifika vyzivy ve fitness - kulturistice

1.3.1 Vyzivové extrémy ve fitness - kulturistice

V sowasnosti existuje spousta naxara to, jak by se kulturisté g stravovat.
Starsi hypotézy jsou stale nahrazovany novymi,lablg vcerejSi den, jiz dnes neplati.
Neshody se objevuji nejen s postupem doby, al®, pieddevsim, mezi uznavanymi
odborniky a samotnymi kulturisty. Problematika éiss a kulturistické vyZzivy je tedy
vlastre dvoji. Na jedné stranstoji nejednotna dopaofeni odbornik, na strad druhé
realné zkuSenosti a zvyklosti kultufis{Roubik, 2012)

Redlna vyziva kulturist je charakteristicka&tastym kolisanim mnozstvitiaté
energie ¢astji ve prosgch jejiho vysokéhoifimu. V ¢etnych gipadech se u kulturist
objevuji problémy s pokrytim vysoké energetickéi@ioy EZnou stravougasto tedy
voli raizné potravinové dopky, které slibuji této situaci uléh. Hlavnim problémem
zustava dodavka vSech zakladnich Zivin ve spravnémépo pi takto vysoké i
kratkodolk nizké) energetické p@t: kulturisti. Kulturistické jidelntky se obecé
vyznauji vysokym mnozstvim bilkovin, spiSe niZSitfijimem tuki. Prijem sacharitl je
variabilni, dle poZzadavk a cile tréninkovéifpravy. V kulturistice se mohou objevovat
zvysSene ztratyi zmeény pozadavi na @ijem mineralnich latek a vitamira girozerg
vySSi ztraty vody spojené slésnou zatzi. (Clarkova, 2005; Rt 1998; Maughan,
Burke, 2006)

Odbornici se shoduji, Ze vSechiiyzakladni Ziviny jsou pro rozvoj svalové hmoty
v kulturistice naprosto nezbytné. Bilkoviny jsou@ém aminokyselin, esencialnich pro

obnovu afist namahanych sval Sacharidy plati za prvotni a hlavni dodavatekrge

23



pro svalovou praci a stimuluji svalovyst a regeneraci. Tuky umadji vznik a
pusobeni optimalniho hormonalniho &md pro rozvoj sval.(Narodni asociace pro
silovy a kondini trénink, 2011; Lockwood, 2012; Kleiner; 2010je$dl, 2012; Fét,
1998, Fot 1996, Aceto,1991-2012)

Zakladem kulturistické stravy by ¢ghbyt dostatény piijem energie nutny pro
budovani svalové hmoty. Stasré je ovSem Zadouci vyhnout sé pomto @isunu
energie ukladani tukovych zasob, tedy snazit seetighebo jen nepaitrzvysit €lesnou
hmotnost. Strava by &a byt konzumovana pravideinrozdtlena do 5 - 6 porci v
prabéhu dne, zvySuje se tak diky podpanetabolismu efekt budovani svalové hmoty a
minimalizuje ukladani tuku. (Fg 1998; Kleiner, 2010; Stiefel, 2012; Smejkal, 800
Aceto, 1991-2012)

Nazory odbornik na mnozstvi konzumovanych bilkovin nejsou jedno8réejkal
(2006) , Stiefel (2012) dopatuji prijimat 2 g bilkovin na 1 kgétesné vahy.
Lockwood (2012) uvadi jako uznidvanou normu 1,4-@/kg/den.

Bilkoviny z potravy poskytuji aminokyseliny k syae svalové hmoty. Jako
nevhodijSi se ukazuje konzumacéznych druli bilkovin rozdlena do gkolika
dennich porci. Timto Zgobem je mozno dodavat aminokyseliny v menSich atdvk
pribézrne a zefektivnit tak jejich vyuzivani organismem. Réwilkovin se doportuje
konzumovat téz iied a po tréninku.(Aceto, 1991-2012; Kleiner, 20$@igfel, 2012;
Smejkal, 2006)

Sacharidy, respektive vySe jejichfij;mmu v kulturistice je mezi odborniky
piednttem mnoha dalSich diskuzi. Obé&crze fici, Ze mnozstvi sachafid v
kulturistické strag je variabilni, fidi se dle faze tréninkovértipravy (viz. dale)
(Smejkal, 2006; Lockwood, 2012; Roubik, 2012). Autee shoduji, Ze Zadouci je
dostaténé zadsobengla sacharidy k navySovai dopliovani glykogenovych zasob ve
svalech (Narodni asociace pro silovy a kéndirénink, 2011; Maughan, Burke, 2006;
Kleiner, 2010; Lockwood, 2012; Stiefel, 2012). ddlziologické minimalni mnozstvi
sacharid Smejkal (2006) uvadi 100 - 150 g sachardenrg. Lockwood (2012)
prezentuje, Ze mnozstvfijatych sacharid u kulturisti by mglo tvorit minimalre 40 %
energetického ffiimu, maximalg pak 65 % a dopoteni odbornik tikaji 4,5 - 6,5 g
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sacharid na 1 kg ¢lesné vahy na den. Dle Lockwooda (2012) trvaly kyspiisun
sacharid neplati u kulturist za prospsny. Kleiner (2010) naopak upo#aje nacasty
piiliS nizky @ijem sacharid u kulturistt a mini, Ze optimalnifjem sacharitl pro
kulturisty ¢ini 6 - 7g na 1 kgétesné vahy na den. Audicse shoduji na skuteosti, Ze
vhodrgjSim zdrojem sacharidjsou polysacharidy; konzumace cililge doporduje jen
pied a po tréninku ( Clarkova, 2005; Kleiner, 201®negkal, 2006; Stiefel, 2012;
Lockwood, 2012; Narodni asociace pro silovy a kémidirénink, 2011). Dlezita je
sacharidova snidar{Smejkal, 2006; Stiefel, 2012) .

Dle odbornik je v kulturistické stra¥ prosgsSné spiSe snizenitipnu tuki v
porovnani s &nou populaci (Stiefel, 2012, Narodni asociace glavy a kondéni
trénink, 2011). Narodni asociace pro silovy a komidtrénink (2011) uvadi, Ze strava,
ktera disponuje &Sim mnozstvim tuk snizuje potencial provét cviky vysoké
intenzity. Dle Lockwooda (2012) by mnoZstvi tuke stra¥ kulturisti nenglo byt
vySSi nez 30 % energie, strava jedindizZici se extrémnim hodnotdm (0 - 30 %)
ne@inasi uspokojivé vysledky. Lockwood (2012) dopaije pokryt tuky 15 - 20 %
denniho pijmu energie, tedy maximairl g/kg/den. Autti se shoduji, Ze pro kulturisty
je prosgsny vyvazeny fijem polynenasycenych, mononenasycenych a nasytenyc
tuka, dle dopordeni raciondlni vyzivy, v praktickém v§tu tedy preferovat zdroje
,,2zdravych" tuk (Stiefel, 2012; Lockwood, 2012, Kadey, 2012).

Kulturisté by nenili zapominat na konzumaci dost&iého mnoZzstvi ovoce a
zeleniny. Plati za nizkokalorické zdroje vlakninitamini, mineréati, podporuji tvorbu
hmoty. (Kleiner, 2010; Stiefel, 2012)

Kli¢ k usgchu pedstavuje v Kkulturistické stravtaké spravné rasovani
konzumace jidel o Zadoucim slozZeni. V &pted a po tréninku je k podfmregenerace
svali vhodna konzumace bilkovin a rychle stravitelnychcharidi. Sacharidy
konzumované igd a po tréninku dopliji ztraty glykogenu vzniklé dnem cviéeni a
napomahaji transportu aminokyselin ( z bilkovin)sstalové hmoty, kde aminokyseliny
umoziuji obnovu a podporujitst.( Stiefel, 2012; Narodni asociace pro silovy a
kondiéni trénink, 2011; Smejkal, 2006)
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Nekteri autdi doporwtuji nesgchat s konzumaci suplemérjako sodasti stravy,
kulturisté by nejprve #i poznat swj vlastni €lesny potencial a snaZzit se pokryt sve

nutri¢ni poteby kEZnou stravou. (Smejkal, 2006; Carlson, 2012)

1.3.2 VyZiva dle cile a poZadavkréninkové pipravy

Klicem usgchu v kulturistice je spravné naplanovani, navakzresfazovani
kulturistické gipravy s ohledem na tréninkovou posloupnost, adekvéyzivu i
suplementaci. To plati ipact jakychkoli pozadavik ¢i stanoveného cile sportovce na
jakékoli urovni. V gipac, Ze navaznost a fazovanfigravy neni dodrzeno, situace
témet vzdy korti neusgchem. Specificky cil kulturistickéffpravy vyZzaduje specifické

vyZzivové i tréninkové postupy. (Roubik, 2012)

1.3.2.1 Objemova faze fipravy
Cilem objemové fazeifpravy je vybudovani svalové hmoty. Tato faze d&en

.....

2004; Velazquez, 2010)

1.3.2.1.1 Tréninkové metody v objemové fazi

Doporwené tréninkové postupy v objemové fazi hiovo frekvenci - tedy
procvieni kazdé partie miniman2x tydré, (€inny pro budovani svalové hmoty je
vysoky objem pracovnich sérii (vySSicpb opakovani v ramci série) s konstantnéZat
v ramci jednoho tréninku. NavySovani &t jeSt vice stimulujici néarst svalu je
Zadouci postupnv pribéhu faze. V této fazi se uptatji raizné typy tréninku. ,,Korte"
je povazovan za negjinnéjSi trénink k zisku hrubé svalové hmoty a sily, ibbhy
,,Kulturisticky €Zko- lehky split" podporuje organismus k ziskardlevé hmoty a sily
dvojim mechanismem, a je pouzitghi z dlouhodobého hlediska. Pokitg objemovy
kulturisticky trénink na vytviieni maximalnich svalovych objemu se vyuziva ke konc
objemové pipravy. (Roubik, 2012, Tlapak, 2004)
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1.3.2.1.2. VyZiva v objemové fazi

Zasadni je nejen vysokyiem energie, aleipdevsim vhodna mnozstvi a kvalita
Zivin v prijimané stra¥. Zde kulturistécasto chybuji - Zadouci neni co nejvice zvysit
télesnou hmotnost, ale navysit co nejvice mnozstaioss® hmoty. Pokud je tato zasada
Spatré uchopena, nasledné odbouravaniitulpredsowtzni fazi gipravy se prodluzuije,
a miZe byt ztracena i&Si ¢ast svalové hmoty. K anabolickému procesu jakcap@sh
hmoty musi byt energetickyipem kulturisty vysSi nez vydej. (Roubik, 2012; Kier,
2010; Fat, 1998; Roussell, 2013; Velazquez, 2010; Stifel,0)

Roubik (2012) uvadifem energie k ndistu svalové hmoty 40 - 44 kcal na 1
kilogram €lesné hmotnosti na den. Kleiner (2010) prezentaje jZzadouci hodnoty
zvysSeni energetickéhdipmnu o 300 kcal/ den pro Zeny a 400 kcal/ den puzens tim,
Ze navysovani by se &o uskuténovat postup& aby se zabranilo necmému
ukladani do tukovych zasob.

Prisun bilkovin se liSi v zavislosti na hmotnostysti vysglosti sportovce, typu
tréninku a zatizeni pohybovou aktivitou (Roubik120Kleiner, 2010). Roubik (2012)
uvadi rozmezi 1,5 - 2,5 g bilkovin na kilogragtesné hmotnosti a den. Dle Kleiner
(2010) a dalSich (Aceto,1991-2012; Smejkal, 2086\ joptimalni 2 g/kg/den. Auiicse
shoduiji, Ze filiS§ vysoky g@isun bilkovin lidsky organismustippzeré nedokaze vyuzit
(Roubik, 2012; Kleiner, 2010; Ro 1998; Maughan, Burke; 2006; Haskova; 2008).
Nektefi autai uvadsji fadu Skodlivych dinka nadnérného givodu bilkovin ve stray
(Kleiner, 2010; F#, 1998; Roubik, 2012).

Roubik (2012) dale znaije, Ze s mnozstvi bilkovin v jidelikiu ve fazi nabirani i
v die€ by se mdlo meénit i v rozmezi jednoho tréninkového tydne, abyisenizovala
jejich vyuzitelnost organismem. ¢éBem tréninkovych din je pak teba dodrZovat
vysoky gijem bilkovin a ve dnech volna toto mnozstvi sn&if,5 - 0,7 g a navysit
zasobeni slozenymi sacharidy, coz umgeé navysenici doplréni glykogenovych
zasob v ramciippravy na nadchazejici trénink.

Za vhodné zdroje bilkovin je povaZzovano &my kniti, kureci maso, maso ryb,
vejce, mléko a vyrobky z mléka ( bilé jogurty, tMay cottage syr) a kvalitni bilkovinné
preparaty (Roubik, 2012; Kleiner, 2010; Clarkov@)2; Kadey, 2010).
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Prisun sacharitl v objemové fazi fipravy setidi spiSe individualnimi ptgbami a
vlastnim vnimanim sportouc také dle dlesného typu a Zyobu tréninku (Roubik,
2012, Kleiner, 2010). Roubik (2012) dopéuwje 5 - 6 g sacharid na kg tlesné
hmotnosti a den. Kleiner (2010) uvadi 7 g u sildvgportové bez z#azeni kondiniho
¢i vytrvalostniho tréninku a dokonce 8 - 9 g u sjlov sportova, ktei tyto aktivity
zarazuiji.

Kulturisté by se mli zamefit na konzumaci kvalitnich komplexnich sachéarid
pribéhu celého dne. Toto pravidelné zasobeni sacharidpjemové fazi najklad
pozcji ulehéuje i adaptovat se na nizsiijpm sacharid v predsowzni fazi gipravy.

K nejlepSim zdrajm sacharid pati ovesné vloky, ryze, E&stoviny, brambory,
celozrnné p&vo c¢i ovoce. (Roubik, 2012; Kleiner, 2010; Clarkovap20Stiefel, 2012,
Smejkal, 2006)

Prisun tuku v kulturistice se ukazuje ze vSech =zéakled Zivin jako
nejindividualrgjsi, fidi se dle ¢glesného typu sportovce (Roubik, 2012; Kleiner, 3010
Roubik (2012) v objemoveé faztipravy doporduje gijem 1g tuku na kilogranekesné
hmotnosti na den. Autbcasto uvadji 25 - 30 % energetickéhdipnu. ( Kleiner, 2010;
Narodni asociace pro silovy a koadii trénink, 2011; Lockwood, 2012)

ZkuSeni kulturist&asto provozuji v objemové faztipravy os¥dcenou a dinnou
metodu stravovani, kdy sehem tréninkovych din stravuji velmi kvalitg, tak jak je
Zadouci a jeden az dva volné dny v tydnedsrcokoli, na co maji chu Tato metoda
poskytuje jak dodavku vSech peibnych Zivin svdlm ve dnech, kdy to pigbuji a
zarover uspokojeni ,,chuti" organismu bez nezadoucich thegeh dopad.(Roubik,
2012; Velazquez, 2010; Stiefel, 2010)

V objemoveé fazi gipravy secasto pouzivaji sacharidové a proteinové napoje¢ kte
se metabolizuji rychleji nez pevna strava. Vhodead kbnzumace sacharidovo-
proteinovych napdj pied tréninkem a bezprdstire po rem. (Roubik, 2012; Kleiner,
2010; Fat, 1998; Narodni asociace pro silovy a ka@nditrénink, 2011; Maughan,
Burke, 2006; Jackson, 2010)

Roubik (2012) dodava, Ze prvni jidlo po tréninkuntélo byt tim nejkvalitijSim
za cely den a nasledovat 60 - 90 minut po tréniZlaunejuspokoji¥jSi se povazuje
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howzi zadni¢i krati prsa ve spojeni s lehce stravitelnymi sacharidgly ryZi nebo
brambory.

Nejcastji vyuzivanymi suplementy v objemové fazi jsou nutaminové
preparaty, proteinové preparaty, sacharidovi@ravky (gainery), kreatin, glutamin.
(Roubik, 2012). Jejich spektrum je vSak daleksi §ifackson, 2010; Stoppani, 2012).

Ukazka typického objemového jidelhu je zobrazena viHozec. 1.

1.3.2.2 Redsougzni rysovaci faze pipravy

Cilem rysovaci fazeifpravy je maximalni redukcelesného tuku sdasré se
zachovanim co nefSiho podilu svalové hmoty. Dosahnout vyrysovrgynosti,
hustoty a zvyrazimi svah. (Roubik, 2012; Kleiner, 2010, Fp1996)

1.3.2.2.1 Tréninkové metody kedsougzni rysovaci fazi

Dulezita je posloupnost tréninkovych posiuma zaéatku faze je dobré radit
tezké zakladni cviky, ke konci faze se tyto cvikyiaguji, aby nedoSlo k poskozeni
pomaleji se regenerujicich swalTréninkova frekvence by #a byt v této fazi velmi
vysoka, stejt jako intenzita a objem tréninku. Nutné je oldté procuovani
svalovych partii pesnou technikou v plném rozsahu pohyltasto se vyuZivaji
intenzifikaéni techniky nap izometricka z&#. (Roubik, 2012; Tlapak, 2004)

Ke zvySeni energetického vydeje a palentitadkteri zavodnici pouzivaji Zazeni
déletrvajicich aerobnich aktivit o nizké intetzigkolikrat v tydnu (Tlapak, 2004). Jako
acinngjSi se jevi metoda kratkodobého pro¥diddané aktivity s maximalni intenzitou
nasledovanou #&dni az nizkou intenzitou.(Roubik, 2012; Kleinéx1@)

Tato faze aplikuje Freimé&m predsouEZni trénink, pedsoutzni intenzifika&ni
trénink, pokraily kulturisticky predsoutzni trénink. VeSkeré tréninkové metody se

prirozere tidi individualitou kazdého sportovce. (Roubik, 2D12
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1.3.2.2.2 VyZiva vipdsouZni rysovaci fazi

Nejvétsi efekt ginasi rozdleni rysovaci diety na dvcasti. V oboucastech se
redukuje kaloricky fijem, zejména mnozstviiatych tuki a giijem sacharid.(Roubik,
2012; Kleiner, 2010; Ftb, 1996)

Kleiner (2010) a Street (2012) uvgidako dostaténé sniZzeni kalorickéhoripmu
0 300 kcal u Zzen a 400 kcal u niuz

Prvnicast diety je méhpiisna a pro zZstek velmi @ginna na redukci tuku, zhruba
po 6 tydnech na ni organismugeptava reagovat, je tedy nutné k dosazeni zadoucich
vysledii dodat novy impulz v podetdruhécasti diety.(Roubik, 2012, Aceto, 2010)

Dle Roubika (2012) je k dosaZeni pozadovanych didlenezbytné naplanovani
celkové delky diety. Autio se shoduji, Ze pravidelnost konzumovanych jidestej
dulezita (Roubik, 2012; Kleiner, 2010, Aceto, 2010).

Dle sokasnych autdr je pri rysovacich postupech vzdy vhagii zvysSit vydej
energie tréninkem neZ jeSvice sniZzovat kaloricky ifjiem v diet. Fi dlouhodok
nedostattném @Fijmu energie (pochazejici zejména ze sacharidochazi ke
zpomalovani metabolismu a Ubytku svalové hmoty.tiidté by tedy nesti vérit
popularnim nizkosacharidovym a podobnym dietdm.ufilq 2012; Kleiner, 2010;
Aceto, 2010; Street, 2012)

Paradoxa jsou tyto diety zejména ve starSi litefgtdasto uvadny (Volek,
2004).

Sacharidy by i v rysovaci dietm¢ly piedstavovat v celkovém celotydennim
mnozstvi ¥tSi podil nez bilkoviny. Timto Zgobem je umozmo udrZeni rychlého
metabolismu a zachovani objemu svalové hmoty.i@ieénych divoda by i kulturista
tésne pred sowtzi meél navysit @ijem sacharitl . (Roubik, 2012, Kleiner, 2010)

Rysovaci faze ifpravy sebou finési i nutnost navySentipmnu bilkovin k podpge
svalové hmoty, ktera je v této fazi nachyfi k rozpadu (Roubik, 2012; Kleiner, 2010;
Aceto, 2010; Street, 2012) . Roubik (2012) uvako japtimalni mnozstvi 2,2 - 2,5 g
bilkovin na kilogramdlesné hmotnosti a den. Kleiner (2010) a StreetZ2dbporiu;ji
2,3 g bilkovin. Autéi se shoduji, Ze nejvhodsi jsou bilkoviny z &h nejkvalitrgjSich

zdroji jako libové ho¥zi, kriti, kureci a rybi maso, vajeé bilky (Roubik, 2012;
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Kleiner, 2010; Kadey, 2010). iipadré proteinové preparaty, hydrolyzaty a
aminokyseliny (Roubik 2012, Ro1996). Kleiner (2010) uvadi, Ze diety s vysokym
obsahem proteina nizkym obsahem takpodporuji redukcidlesného tuku.

Prisun tuki v rysovacim jidelrtku kulturisth je Zadouci co nejvice snizit (Roubik
2012, Kleiner, 2010; Tlapék, 2004). Dle Roubikal@0ptato skuténost znamena v
prvni ¢asti diety pijmout 30 - 50 g na den, v drukiésti diety pomyslnou nulu, tedy do
30 g tuki na den.

| v predsoutzni rysovaci di€t hlavni energeticky fisun gedstavuji sacharidy.
Jejich @ijem by n&l byt v oboucastech diety pdivé regulovan. Obecné stanoveni
optimalniho pisunu sacharid neni povazovano zaigsné, nejvhodijSi je ot
individualni gistup.( Roubik, 2012; Kleiner, 2012; Aceto, 2010)

Roubik (2012) a Kleiner (2010) dopeéuji v prvnicasti diety 3 - 4 g sachaficha
kilogram €lesné hmotnosti, v nasledriésti (Fiblizné 2 - 3 g sacharid v tydennim
soutu. K nejkvalitrgjSim zdrofim sacharid pati ovesné vloky, ryze, zelenina, v
prvni ¢asti rysovaci faze i bramborystoviny, celozrnné @evo ¢i ovoce (Roubik,
2012; Kleiner, 2012; Street, 2012).

V prvni ¢asti gledsowtzni rysovaci diety je kibvé celkové snizeni energetického
piijmu Upravou jidelrku - navySenim ifjmu bilkovin, snizenim ifjjmu sacharid a
tuka a zkvalitenim prijimanych zdroj Zivin - v kombinaci s intenziviSim tréninkem
s obsahem aerobnich aktivit &mjicich k vysSimu vydeji energie. Tento postup doda
organismu na &kolik tydna dost&ujici impuls k redukcidnich tuki. (Roubik, 2012;
Kleiner, 2012; Tlapak, 2004; Aceto, 2010)

Moderni metody nakmejSi druhécasti gedsoutzni pipravy vyuzivaji cyklovani
piijmu sacharid neboli tzv. sacharidovych vin. Nizkosacharidovétglinejsou vhodné
a bylo od nich upus8ho. Cyklovani mnozstvi sachaiidnamena pro organismus, ktery
si jiz zvykl na relative niZSi gisun energie a tite tak dojit ke zpomalovani
metabolismu a jeho ,,nastaveni nariéetrezim”, novy impuls. Sidani vysSich a
nizsich dodavek kvalitnich sacharithetabolismus aff maximalr zrychli a umozni
dalSi spalovani tuk (Roubik, 2012; Roussell, 2012b; Aceto, 2010; &{re012,
Ferriss, 2011)
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MnoZstvi sacharitl ve virg by nmelo v celotydennim saitu predstavovat 2 - 3 g
sacharid na kilogram hmotnosti. Roubik (2012, s.72) uvéktaku viréni sacharid
takto: 0 - 50 - 150 - 300 - 50 - 100 - 250 - 3gQeto casti je nutné definitivéh prestat
konzumovat ,,méncisté" zdroje nutriet (ovoce, bramborygstoviny, mi€né vyrobky,
proteinové napoje) a zdiiit se pouze na zdroje Zivin nejvySSi kvality ity kureci
prsni maso,haszi zadni, vajené bilky, ryze, ovesné Wky). Druha faze rysovaciho
obdobi trva optimakn6 - 8 tydrii. (Roubik, 2012)

| v predsouwzni rysovacicasti je typické pouZzivani ¢lterych suplemeiit
negasgji spalovau tuki, aminokyselinovych a proteinovychiipravki. (Roubik, 2012;
Jackson, 2010)

Ukazky jidelnéka typickych pro prvni a druhodast gedsouwzni diety jsou

zobrazeny v Rloze¢. 2.

1.3.2.3 Za¥re¢na faze pgripravy

Zawrecna faze pipravy je poslednicasti mnohdy celokmiho Usili kulturisty.
Obsahujecast sacharidové superkompenzacetast odvodani. Tato faze se obeén
poklada za nejnatogjSi v kulturistické pipraw, jakakoli dietni¢i tréninkova ,,chyba”
muze zhatit veSkerourpdeSlou snahu. ( Roubik, 2012 i#3d996)

Zawrecna faze se zadiuje na kratkodobé gkolikanasobné navySeni zasoby
glykogenu ve svalech vedouci ke¢tBeni objemu a optické plnosti sialDruhym
bodem je eliminace mnoZstvi podkozni vody a jeghs$port do svalovych bgk, jez
nasleds zpasobi dalSi z#tSeni objemu a maximalni vyrysovani muskulatuoku® se
poddi vSe spravé provest, vysledkem je dokonal@&praveny kulturisticky zavodnik.
(Roubik, 2012; F, 1996; Smejkal, 2006)

Sacharidova superkompenzace vésobsahuje d¥ odliSnécasti ( Roubik, 2012;
Faoit, 1996).

Prvnic¢ast superkompenzace si stanovuje za cil absolyteipani glykogenovych
zasob ve svalech prastinictvim intenzivniho tréninku a cilené vyzivyva pgiblizné
tiéi dny a je charakteristickd vysokyniijmem bilkovin (Roubik (2012) uvadi 2 - 2,2
g/kg/den), nulovym fsunem sachand nezménénym pitnym rezimem, restrikci

32



piisunu soli, vysazenim suplemé&n¥/Se doplgno intenzivnim specifickym tréninkem.
(Roubik, 2012; Fd, 1996)

Druha cast sacharidové superkompenzace se kon¥ramameiuje na naplani
glykogenoveého potencidlu swal maximalnim rozsahu. Charakterizuje ji velmi Wwéo
dodavka sacharid (dle Roubika (2012) 8 - 10 g/kg/den), teoretickylony péisun
bilkovin. (Roubik, 2012; Ft, 1996)

Kulturista netrénuje, ale zatiuje se na pozovani a podporuje tak prmidkrve se
sacharidy do svalstva. Druliast superkompenzace oZowana jako ,,cukrovani' ma
vice variant, pitny rezim sedni dle zvolené varianty. (Roubik, 2012)

Pomyslnou ,,viiznou rovinku" v kulturistice fedstavuje nafma a pro organismus

i s

rysa kulturistického zavodnika. (Roubik, 2012;i£d.996)

1.3.2.4 Odpdinkova a zotavovaci faze fipravy

Zarazeni odpdinkové a zotavovaci faze je r@inéjSim prostedkem k regeneraci,
zlepSeni vykonnosti a ulééni zdravotni strance zdabvaného organismu. Neni vhodné
tuto fazi zahajovat bezpraetire po kulturistické sow¥i, ale fiblizné mésic po ni.

Obdobi bezprogedre po zavodech je totiz mozné nejefekdjirvyuzit k vytvoreni
nove svalové hmoty, jelikoz disponuje ze vSech bbdoku nejsilgjSimi anabolickymi
procesy. lhned po zavodech tedy kulturistéazaji i azctyitydenni objemovy trénink.

Nasledna zotavovaci faze trv&tdinou dva misice a ma za cil dégt €lu
odpainek od kulturistickych trénink a stravy. Nejlépe na fyzickou, psychickou i
zdravotni stranku organismuugobi jen dzné dopikové pohybové aktivity a
racionalni strava s konzumaci oblibenych jidetktdi jedinci z&azuji udrZzovaci
trénink. (Roubik, 2012)
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1.4 Kulturisticka vyziva a jeji dopady na zdraviotav

Specifickd vyziva ve fitness-kulturisticeripasi kron¢ vytouzenych vysledk i
n¢ktera rizika. NejizrejSi publikace prezentujiadu moznych negativnich dopgada
zdravotni stav organismu. (Roussel, 2012a; Rowk802; Roubik, 2012; Kleiner,
2010; Maughan, Burke, 2006; £01996; Fat, 1998; Referetni hodnoty pro fijem
Zivin, 2011; Havlékova, 2008; Provaznik, 2006)

Odbornici hovéi zejména 0 moZném niégpnivém msobeninadmérného prijmu
bilkovin v kulturistické stra¥v (Roussell, 2012a; Roubik, 2012; Kleiner, 2010ftFo
1998; 2011; Hawvtkova, 2008; Provaznik, 2006, Refetehhodnoty pro fijem Zivin,
2011). Akoli Skodlivé pisobeni vysSiho ifsunu bilkovin nebylo dosudulazre
prokdzano, uvadi se jako bezpestni hranice jejich iffjmu jako 2 g/ kg dlesné
hmotnosti/ den (Referéni hodnoty pro fijem Zivin, 2011; Provaznik, 2006).

Autori uvadsji, ze vysoky pijem bilkovin mize zpisobit getizeni az poskozeni
jater a ledvin, a to diky zvySeni hladiny dusikatyataboliti (pfebytek amoniaku,
ketogennich kyselin) vzniklych z natravenych bifko( Roubik, 2012; FHeo, 1998;
Havlickova, 2008; Provaznik, 2006). Tento stav byva klaiozna&ovan jako
»,prekyseleni organismu”(Roussell, 2012a). Dle Rousg@l012a) Ize acidoztast&ne
vyrovnat gisunem ,,zasaditych potravin®, jako je hapvoce a zelenina.

DalSim moznym disledkem je fetéZovani stev a zazivaci potize, kdy nestravené
zbytky ,,bilkovinné potravy” mohou iniciovat nadymaaz hnilobnou dyspepsii,
charakteristickou plynatosti, bolestmidia, ¢astouiidsi stolici ( Roubik, 2012; Fp
1998). Ri tomto procesu mohou vznikat i karcinogenni latkyzvySovat tak riziko
kolorektalniho karcinomu (Roubik, 2012; i#01998). Dle Roubika (2012) se dale
shizuje schopnost absorpce bilkovin a dalSich Zmenstev, dochazi k werpani
n¢kterych vitamir zapojujicich se do metabolismu bilkovin (skupina B

Foit (1998) fipojuje posSkozeni nervové soustavy, zhorSeni tvatileti a
sekundéarni vznik alergti zvySenou produkci podkoZniho i atrobniho tuku.

Kleiner (2010) a Hawtkova (2008) upozauji na dehydrataci.

Provaznik (2006) dodava mozné zvyseni krevnihatlak
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Fort (1998) v souvislosti s vysokymiipnem bilkovin dale uvadi zvySené riziko
pro vznik arteriosklerdzy, jako udledku zvySené hladiny krevniho cholesterolu
pochazejiciho z velkého mnozstvi Ztdnych bilkovin ve strau

U osob s vysokobilkovinou stravou sedza objevovat Unava, zé{inéna
produkty metabolismu bilkovin, nestravenymi zbytky zvySenymi energetickymi
naroky na jejich fenmenu (Fat, 1998) .

Autori dale zmhuji zvySeni ztrat vapniku a u Zen vznik osteopor@zyt, 1998;
Havlickova, 2008 ).

V souvislosti s vysokym konzumem bilkovin masa wgsaje riziko pro vznik dny
(Foit, 1998; Roubik, 2012).

Druhym diskutovanym problémem kulturistické vyziygou zdravotni dopady
,rysovaci diety", sp&ivajici zejména v omezenfipnu sacharid a minimalni dodavce
tuku. (Rowley, 2002; Kleiner, 2010; Maughan, Burké06; Fdt, 1996)

Autori se shoduji, Ze neuvazené dlouhodobé nizkosadvaridiety vedou ke
zpomaleni metabolismu. (Kleiner, 2010; Roubik, 2084¢&to, 2010; Street, 2012).

Odbornici upozatuji dale na skutaost, Zze omezenifipmu sacharid snizuje
mentélni vykonnost. Sacharidy jsou totiZz hlavniokdgnergie pro nervove hlky. V
souvislosti s tim seéasto u kulturist vyskytuji pocity podrazghosti, nervozity, Unavy,
deprese, které negat¥rovliviwuji jejich psychiku. Zmi#gné pocity jsou vedlejSimi
projevy vynucené zimy adaptace mozku na jiny zdroj energie - ketordleier,
2010; Rowley, 2002).

V souvislosti s nizkym ilimem sachari@l miZze dochézet ke stamn dehydratace
(Rowley, 2002; Kleiner, 2010; Maughan, Burke, 200Rpwley (2002) a Kleiner
(2010) uvadi nedostatek vlakniny a nedostade zasobeni vitaminy, mineralnimi
latkami a antioxidanty.

Maughan (2006) popisuje metody ztr&tkesneho tuku jako obe&megiznivé pro
lidské zdravi. Krom jiz zmirénych dopad, uvadi pravépodobrjSi vznik poruch
piijmu potravy, ztratudesné izolace a zejména kompletni metabolické anbpalni
zmeny. Hormonalnimi zrnami jsou ohroZeny tpdevsim Zeny. Maughan (2006)
popisuje tzv. ,,Syndrom triady sportowky U Zen se v idksledku omezeni,
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nepravidelnosti iimu potravy a abnormalni redukci podiklesného tuku objevuji
poruchyc¢i vynechavani menstriaiho cyklu a snizena kostni denzita. Nastesin tedy
urychluje vznik osteoporézy a v@ta riziko inavovych zlomenin.

Dle Fata (1996) ke zminym projewim u Zen dochazi zejménai gpoklesu
mnozstvi podkozniho tuku pod 10 %.

Vubec asi nejtryznivéjsi dopady na lidské zdravi doprovazi proces
superkompenzace a odvodini (Foit, 1996). Tento procesgstavuje velkou zék pro
regul&ni organy (Fét, 1996). Roubik (2012) uvadi jako extrémiisidédek petizeni
obéhového systému. Fp(1996) fipojuje poSkozeni slinivkyiisni. Z €chto divoda

je zadouci, aby se zn@mych metod vyvarovaly Zeny a dorostenciifF-0996).
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2. CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cil prace
Cilem prace je popsat skladbu jideku a jeji znény v zavislosti natrznych
etapach tréninkového planu sportovce - kulturisty.

Zmapovat mozné bio- psycho- socialni konsekvence.

2.2 Vyzkumné otazky

Jak se mni prijimana strava sportovce wizanych ¢asovych etapéch tréninkové
piipravy vzhledem k jeho pozadawk na fyzickou, psychickou kondici a vzhled?

Jak gistupuji sportovci ke stray znamena prodpozitek, nutnost, nebo tabu?
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3. METODIKA A SLEDOVANY SOUBOR

3.1 Vyzkumna strategie

Pro realizaci vyzkumu byla zvolena kvalitativni «ymna strategie. Vyzkum byl
provadn jako gipadova studie extrémnihdipadu (antitypu) setujici k objasgni
urciteho jevu, vyskytujiciho se v redlit na dvou vybranych ffpadech jev
prezentujicich. Provedena studie stoji na pomembrisgipadové studie a studie
komunity. Dle Stakeho klasifikace (1995) pr&pddobr Ize tuto studii povazovat za
instrumentélni fipadovou studii, dle Yina (1994rdit k deskriptivni fipadové studii.

3.2 Vyzkumny soubor

Sledovany soubor byl zvolen zamé jako typicky vzorek prezentujici dity
sowasny trend, jev ve spdaleosti ¢i ur¢itou skupinu populace. Tedy sportovce,
vyznava@e fitness-kulturistiky, pro & specificky zamtena vyZiva ve spojeni s
pravidelnym tréninkemigdstavuje progedek k sebeutvani.

Sledovany soubor t¥d dvojice sportovi, Zena a muz, proéa spojeni sportu a
spravié miirené vyZzivy pedstavuje jednu z Zivotnich hodnot. Dvojice Zije v
dlouholetém partnerském vztahu, spojuje je i zalibditness posilovani, kulturistice,
dlouhodolé a pravidelg navstvuji fitness centrum. Specificka vyZiva a sportujso
neodmyslitelnou saiasti jejich kazdodenniho Zivota, vyfédim osobnosti i Zivotniho

stylu.

3.3 Metodicky postup

Vyzkum byl realizovan v SirSiasovém horizontu, tedy v rozmezicken 2012 az
leden 2013. Sy dat probihal v celém tomto obdobi, metodyrakdat byly pouzivany
opakovag s danymiasovym odstupem (&sic), aby bylo mozné ziskana data vzajemn

porovnat a zachytit mozny vyvoj a ny.
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Jako metody sivu dat byly pouzity :
» semistrukturované rozhovory
- Gvodni rozhovory - provedeny na&atku spoluprace s vyzkumnym
souboreilem ziskat komplexijsi informace o
sledovangmuboru ( kéten 2012)
- rozhovory v jednotlivych etapach vyzkumprevadny opakovas vzdy s
dmicnim odstupem s cilem ziskat informace vypovidajici
o stasneé konkrétni etagréninkove pipravy
» pozorovani
» evidence iznych osobnich dokumena vysledk ¢innosti
- 0sobni zaznamy se zaznamenanymijidgl a tréninkovymi plany
- od sledovand&ouboru ziskavany vzdy jedenkratsiing
(spolu s rozhbrem) charakterizujici konkrétni etapu
tréninkoviégravy
- vySeteni tlesného slozZeni - bodystat
- dvakrattem vyzkumu, nejprve v objemove fazi, naskedn
Vv rysovaci fatigravy
- lékaskeé vySeteni a dokumentace - vygeti sportovnim Iékem
- provedeno jedenksfitem rysovaci fazeifpravy u zeny a
odpiokoveé faze pipravy u muze

- fotodokumentace

Pro zpracovani dat byla provedena kvalitativni yrealzapsanych rozhowigr
pozorovani a osobnich dokumerd vysledi ¢innosti. Data ziskana z jednotlivych
meésial jsou vztahovana vzdy k jedné konkrétni étdqulturistické gipravy, takto

soubori jsou prezentovana i ve vysledcich.
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4. VYSLEDKY

4.1 Shrnuti informaci z ivodniho rozhovoru

4.1.1 Zena

Narozena v roce 1974, matkinfctiletého syna, ctit a stravovat se dle &itych
pravidel z&ala gred ¢tyimi lety (rok 2009) kuli snizeni vahy. Tomu fizpasobila i
stravu. Pozgi zapojila i anaerobni silové aeni - posilovani ginkami. Bavila ji prace
a experimentovani s vlastnigleém prostednictvim cvéeni a Upravy stravy, pozorovani
zmeén a vysledk. Nasleds se rozhodla zvySit podil svalové hmoty; tomuta cil
prizpasobila stravu i trénink. V s@asné dob dodrzuje fazovani kulturistick&ipravy
béhem roku a stravuje se a trénuje dle pozadgattnotlivych fazi.

Tento Zivotni styl (spojeni cs&ni a specifické stravy) jifimasi radost a energii,
libi se vice sama séla je spokojetjSi. Firovnava ho jiz trochu k zavislosti.

Pristup okoli k jejimu Zivotnimu stylu popisuje jakeelku vsticny. Partner ji
podporuje, na tuto cestu ji vlastrprivedl. Syn si na tento Zivotni styl zvykl,
respondentka se snazi, aby tuto skubst nijak zvlag nepoctoval a nedoplacel na ni.
Ostatni pibuzenstvo ji Uplé nechape, ale to respondentégip nevadi. Mlezité je dle
jejich slov pochopeni partnera a syna. Zstmani Ze& poskytuje porérné velky
prostor pro vlastni péeby a realizaci.

Jeji stravovani se od minulych let do &snosti kompleth zmenilo. Stravuje se
pravidelrg, v podobnyckiasovych intervalech, hlida si, co ji a v jakém nsteiZ stravu
planuje, propgitdva. Pomirné dostcasu stravi i fipravou jidla, nosi si jidloip soks.
Nekteré potraviny nekonzumujeibec.

Ob¢as se u zeny vyskytuji psychické problémy setasmiou stravou, zejména ve
dnech se sniZenyntipnem sacharidl - nag. chug na sladké. Dnes je dle jejich slov jiz
schopna svou psychiku Iépe ovladat, uspokoji jismotny pohled na toto jidlo.

Respondentka poukazuje i nékteré zazivaci problémy. \fipad vysSiho pijmu
bilkovin se u ni vyskytuje nadymani, wipac vyssiho pijmu sacharid Unava a

ospalost. B vySSi spatek: soli u ni dochazi k zavoédni.
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Bézna strava zenchybi, dovoli si tedy atas jeden den, kdy e jist cokoli, to
nijak nenarusi jeji zasny.

Pokud Zena dodrzuje rysovaci dietu, je pro ni jjdiozdrojem nutnych vyZzivovych
hodnot. Obech je pro ni jidlo pozitkem, zejména v obdobi, kdyiza jist cokoli
(Vanoce, dovolend). &Sinu roku se ve stravovani ovséidi presré danymi pravidly.
Vyhovuije ji objemovy jidelrdiek, kdy stravy je dostatek a je vyvazena.

Kazdodenni stravu zaji§je (vai) Zena nebo partner, vazi jidlo &ppavuje na
dalSi den. Syn se stravuje s fdiidla mu matka domuje o oméky apod. Syn
konzumuje i ostatni jidla, nezdravou stravu mu matkzakazuje, snazi sgegevsim o
jeho vyvazeny a pravidelny stravovaci rezim. Rasizeinav&vuji spise vyjimeng.

Z dophku Zena uziva sacharidovy a proteinovy napegvené aminokyseliny,
glutamin, kreatin, vitaminy, mineraly, spaldea Uziva je jen jako dopky,
nenahrazuje jimi plnohodnotnou stravu.

Jidelnéek si nejprve sestavovala dle rad a informaci erigtovych servér ted’
dle vlastnich zkuSenosti.

Dle respondentky je jeji soasna specificka strava fina® stejre narana jako
béZnd strava. Suroviny kupuje kvakfii, ale spatbuje mensi mnozstvi. Zhmije, Ze v
souwrasnosti ji wité kvalitngji, mérg, ale také chugh

Zena sama sebe hodnotfi ouwtasném Zivotnim stylu jako fyzicky zd&jéi nez v
minulosti i mezi svymi vrstevnicemi. JelikoZz je &pgena po strance fyzické, je
spokojena a vyrovnana i psychicky. Dle jejich skri diky cviceni a spravnému
stravovani maximum pro sveé zdravi.

| pies zmigné pozitivni mysleni se ¢bs u respondentky objevuji pochybnosti o
jejim zivotnim stylu. Zejména v rysovaci diepii snizeném fijmu sacharid, kdy na
sokE pozoruje Unavu, podré&aost, nervozitu.

Zena \¥nuje pom¥rné znanou ¢ast svéhocasu fipraw a planovani stravy a
tréninku.

Respondentka je dle pravidelnych I&aych prohlidek naprosto v faaku, tvrdi,
Ze tento Zivotni styl ji pomaha udrZzovat se stédleaza a v dobré fyzické kondici.
Nepripada ji, Ze by byl&asgji ¢i mére ¢asto nemocna nez v minulosti. Vénu 2012
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se u zeny projevil problém stgiizenim trapézového svalu a nedosta#efunkce
fixatoru lopatky. Dle jejich slov sitptizeni zfisobila sama Spatnou technikoudeni,
lopatka je od narozeni Spatpostavena. Lékam ji bylo sdleno, Ze by se problém

nikdy neprojevil, pokud by se n&wvala fithess-kulturistice.

4.1.2 Muz

Narozen v roce 1967, @ zacal v obdobi puberty s vidinou svalnaté kulturiséick
postavy. V té dobse stravoval zcelaghne. S oltasnymi pestavkami cuiil a stravoval
se dle witych zasad do svych 38 let, nasledovéiketa pauza, poté se &pvratil ke
cviceni a specifické stragvDavodem byla nespokojenost se svou vlastni postavou.

Muz spatuje smysl pravidelného aeni a specifické stravy ve vybudovarkpé
postavy, dobré fyzické kondice, pevného zdravfiggmného pocitu ze svého vzhledu,
coz vSe vede i k dobré psychické pokod

Nazory okoli na specificky Zivotni styl jsou dlesppndenta fevazre kladné,
nekteri lidé ho podporuji¢i ho zZadaji o radu. Partnerka vyznava stejny Zivetsl,
stravuji se a trénuji®tSinou spoléné a podporuji se navzajem. Muzovo Zgtmani mu
vétSinou poskytuje dostatek prostoru pro jeho zaditaeberealizaci.

Respondent uvadi, Ze jeho strava se od doby, kdgdngoval tento specificky
Zivotni styl, do soéasnosti zranila radikalrg.

Ve spojeni se s@asnym Zivotnim stylem u sebe &ls pozoruje psychické
problémy jako Wi hlad a neovladatelné cluti nervozitu a Spatné sowsténi spojené
S nizkou spdtbou sacharid

Bézna strava mu jednozér@ chybi, proto voli minimakhjednou v tydnu den, kdy
si dovoli snist cokoli.

V diet¢ pro muZze jidlo znamena jen nitri hodnotu. Ve dnech, kdy se neomezuje,
je pro r&j neskuténym zazitkem.

Kazdodenni fipravu jidlaieSi spolén¢ s partnerkou, ip vareni se sfdaji nebo si
pomahaji. Restaurace na¥itji spiSe vyjimeéne.

Respondent z potravinovych dakli uzivAd sacharidové a proteinové népoje,

vétvené aminokyseliny a kreatin pro regeneraci.
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Jidelnéek si sestavuje satins pomoci partnerky dle vlastnich zkuSenosti atpoc

Finartni stranku specifického stravovani hodnoti skaglpartnerkou.

Muz pri sowasném Zzivotnim stylu sam u sebe vyzdvihuje lepsicky vzhled,
lepSi vykonnost, siitujici ke spokojenosti.

Obcasné pochybnosti o jeho specifickém Zivotnim ssdw ®&j objevuji @i anaw
¢i stagnaci.

Pripraw a planovani jideldku a tréninku flis ¢asu ne¥nuje, spoléha se na své
zkuSenosti. Kdyz jeréba, jidelnfek mu propeoitava partnerka.

Muz nepozoruje Zadné zdravotni dopady svého splegifo Zivotniho stylu,
udava, Ze jeho zdravotni stav je dobry i dle pravigch Iék@skych prohlidek. Na ja
roku 2012 podstoupil operaci&kovych Zil.

4.2 Objemova fazeifpravy

4.2.1 ZENA
Obdobi dodrzovani mésiccéervenec, srpen, listopad, prosinec, leden
SlozZeni stravy( pramér za zmigné nesice): 330 g sacharia
120 g bilkavi
50 g tiuk

Typické slozeni stravy v objemoveé fatigravy zobrazuje Graf 1.

Graf 1 : Typické slozeni stravy Zeny v objemo&& fxipravy

Typické sloZzeni stravy Zeny v objemové fazi

19%

O sacharidy
O bilkoviny

21% 59% O tuky

Zgrdlastni vyzkum
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NejcastjSi zastoupeni potravin uvadi Tabulka 1. Potravjegu fazeny od

negastji se vyskytujicich po méncaste.

Tabulka 1: NejastjSi zastoupeni potravin ve stég¥eny v objemoveé faziifpravy

potravina

ryze sacharidové potraviny
ovesné vlocky
bilek bilkovinné potraviny
rybi maso
hovézi

krati a kureci
veprové

tvaroh

jogurty
celozrnné pecivo
zelenina

ryzové chlebicky
Zloutek prevazné tukoveé
cottage
banan
brambory
rybi vyrobky nevyhranéné potraviny
mozzarela
Sunka

cizrna

mléko
ostatni ovoce

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zena si v této fazi ijpravy olkas dopeje den, kdy se ve straneomezuje a
konzumuje, na co ma chwuTak je tomu pkimérné jedenkrat tyds, vétSinou o vikendu.
Respondentka uvedla négdad konzumaci sladkosti, jako je zmrzlina, koklildale
vepove koleno s knedlikem, francouzské brambory saénsain, tatarsky biftek, tné

uzeniny jako Spekky, parky.

Ukazka specifického objemového jide€ku sledované Zeny je zobrazena v Tabulce 2.
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Tabulka 2: Ukazka specifického jidelkil Zeny v objemové faziifpravy

jidlo potraviny mnozstvi  energie  bjilkoviny sacharid y tuky chol.
snidané | ovesné viocky 50 g 743 K] 6,509 31,259 319 0 mg
ryze jasminova 50 g 770 kj 3549 39,2¢g 0,39 0 mg
svacina |jogurt Selsky bily 200 g 560 kj 6,89 79 8¢
ryze jasminova 100 g 1540 kj 79 78,4 ¢ 0,649 0 mg
obed hovézi zadni 100 g 617 kj 15¢ O0g 9,849 67 mg
ryze jasminova 100 g 1540 kj 79 78,4 g 0,69 0 mg
svacina |ryze jasminova 509 770 Kkj 359 39,29 0,39 0 mg
hovézi zadni 100 g 617 kj 15¢ 0g 9,89 67 mg
vecere |. |sardinky ve slané vodé 125¢ 951 ki 25649 0g 14 g
ryzové chlebicky 209 323 kj 1,86 g 16,06 g 0,48 ¢ 0 mg
vecere Il. | bilek 66 g 134 kj 729 0,449 0,2¢ 0mg
tvaroh nizkotu¢ny 100 g 289 Kj 12,2 g 399 01lg
doplriky | sacharidovy napoj 30g 510 kj Og 30g 0g 0 mg
celkem 9364 Kj 1119¢g 323,89 47,39 | 134 mg
% DDD 90,80 % | 152,30 % 84,70 % 64,80 % | 44,70 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Respondentka uvedla, Ze ji stravovaghdm objemové faze vesms vyhovuje,

mnoZstvi stravy je dostatee a strava nutiné vyvazena. Uspokojeni ze stravy finasi

pravidelné zgazovani dn, kdy konzumuje cokoli. Diky tomu ji pak v nasledigh

dnech dodrzovani objemového jideki nechybi BZznaci nezdrava strava.

Fyzick& kondice a vzhled

V objemové fazi fipravy Zena v jednotlivych é&sicich z#zovala i druhy

tréninku: Freimefiv trénink vcervenci a srpnu 2012, trénink dle Korteho v listiypa
2012 a lednu 2013 a kulturistick§zko - lehky split v prosinci 2012. Trénovala 3 - 5x
tydré. Trénink byl silovy, s &3imi vahami a menSim @em opakovani, bez

zarazovani aerobni (spalovaci) aktivity. Zena uveltese citi v dobré fyzické kondici.

VySeteni €lesné kondice sportovnim |élean ukazuje Rlohac. 3.
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Télesnd hmotnost Zeny v jednotlivyclEsicich je zaznamenana v Tabulce 3.

Tabulka 3: Elesna hmotnost Zeny v jednotlivyckEsiicich objemové fazeipravy

mésic hmotnost (kg)
cervenec 57
srpen 57,5
listopad 60
prosinec 61
leden 62,5

Télesné sloZeni respondentky v objemoveé féipnavy schématicky zachycuje Graf 2 a

Tabulka 4. PodrohijSi rozbor ¢élesného slozeni a zj&té vystupy poskytuje Zprava z

bodystatu filozena v Rilozec. 4.

s~

Graf 2: SloZenida Zeny v objemové faziifpravy

prameérna hmotnost (kg) 59,6

Zdrdjtastni vyzkum

88,5%

Slozenitéla

11,5%

O télesny tuk

@ aktiwni télesna hmota

Tabulka 4: SloZengla Zeny v objemoveé fazifpravy

Zdroj: Vlastni vyzkum

Télni komponenty Nam éfené hodnoty Normy
télesny tuk 11,5% 21 a7 27%
aktivni télesna hmota 88,5% 73 az 79%
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Vzhled Zeny v objemové faztipravy je zachycen na fotografiich vilBze¢. 5 a 6.

Psychicka kondice a zdravotni stav

Respondentka se v tomto obdohkilturistické gipravy citi dobe, spokoje#. Jidla
je dle jejich slov dostatek, ve stgawmald omezeni. Trénink ji bavi a vyhovuje ji,
nepoctuje Unavu. Hjemna je Ze& i skut&nost, Ze tréninku néwnuje tolik casu jako

nag. v rysovaci fazi a mastsi prostor pro jiné aktivitydeji zdravotni stav je dobry.

4.2.2 MUZ

Obdobi dodrZzovani: cervenec, srpen

Slozeni stravy(pramérné): 550 g sacharidl
200 g bilkovin
100 g tuku

Typické slozeni stravy v objemoveé fazigravy zobrazuje Graf 3.

Graf 3 : Typické sloZeni stravy muze v objemoveé fdipravy

Typické sloZzeni stravy muze v objemove fazi

22%

O sacharidy
O bilkoviny

O tuky

21% S7%

Zdroj: Vlastni vyzkum

NejcastjSi zastoupeni potravin uvadi Tabulka 5. Potravjsgu fazeny od

negastji se vyskytujicich po méncaste.
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Tabulka 5: NejastjSi zastoupeni potravin ve stéamuze v objemové faziifpravy

potravina
ovesné vlocky sacharidové potraviny
ryze
jogurty
kureci maso bilkovinné potraviny
bilek
Zloutek prevazné tukoveé

chléb konzumni, Zitny
veprové maso
brambory

téstoviny

hovézi maso

krdti maso

rybi maso

banan

mléko nevyhranéné potraviny
Syr cottage
Sunka

rybi vyrobky
zelenina
mozzarela
tvaroh

tvrdy syr

Zdroj: Vlastni vyzkum

Muz se v tomto obdobi objemovéigravy ve stra piilis striktné neomezuje, snazi
se po ¥tSi ¢ast dni dodrzovat objemovy jidetek, nicmél pomerné casto si dogeje,
na co ma chil Tato situace nastava miniméldva dny v tydnu nebo v odpolednich
hodinach wkterého dneci pokud je muz na pracovnich cestach. Respondeétos
souvislosti uvedl konzumaci potravin jako vepe koleno, vefpva krkovice se zelim a
knedliky, gula$, sekana, smazeny syr a americkénliey, borg, parky, pastiky,

salamy, tlgenka, rybi a pochoutkovy salat, bil&ipe.
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Ukazku specifického objemového jidelkii sledovaného muze zobrazuje v Tabulka 6.

Tabulka 6: Ukazka specifického jidelkii muze v objemoveé faziipravy

jidlo potraviny mnozstvi  energie  bjlkoviny  sacharid y tuky chol.
snidané | ovesné vliocky 200 g 2970 kj 269 125¢ 12,4 ¢ 0 mg
jogurt Selsky bily 150 ¢ 420 kj 51g 525¢g 69
banan 120 g 478 Kj 0,369 27649 0,369 0 mg
svacina | ovesné viocky 100 g 1485 Kj 13g 62,59 6,29 0 mg
jogurt Selsky bily 509 140 kj 1,749 1,759 29
obéd kufeci prsa 200 g 732 kj 37,8¢g 06g 29 100 mg
ryze jasminova 200 g 3080 kj l4g 156,8 g 12g 0 mg
svacina | kufeci prsa 200 g 732 kj 37,8¢g 06g 249 100 mg
syr mozzarella light 125¢ 898 Kj 23,759 1,88 g 125¢
tmavy chléb 150 g 1683 k| 17,4 ¢g 77,79 249 0 mg
vecefe |bilek 180 g 365 Kj 19,649 1,09 g 0,559 0 mg
Zloutek 409 596 Kj 6,69 0,29 13 g 580 mg
ryze jasminova 50 g 770 kj 3549 39,2¢g 03¢ 0 mg
celkem 14 349 kj | 206,65 g 500,17 g 60,91 g | 780 mg
% DDD 147,20 % | 283,10 % | 144,10% |83,40% | 260 %

Zgrdlastni vyzkum

Stravovani v objemové fazitipravy sledovanému muzi vyhovuje, stravy je

dostatek a neni tak striktromezena (jako n&pv rysovaci fazi fipravy). Respondent

se snazi dodrzovat objemovy jidékK; pokud se mu to ale &ds nepoda, tak si své

jednani nevgita. V této fazi pipravy je pro g nejdilezit

v

C

e

jSi dostatek energie a Zivin ze

stravy pro pozadovany ngst hmoty. Dle jeho slov v objemové fazigravy neni vzdy

Uplné nutné dodrzovat striktni omezovani @i potravin.
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Fyzick& kondice a vzhled

Sledovany muz dhem objemové fazetipravy trénuje 5x tydh Zakladem jeho

tréninki je tydenni tréninkova kostra, kterou si sam sesta si vzdy @i konkrétnim

tréninku upravuje a ob#iuje dle vlastnich podit Cvi¢i tak s fiznou z&tZi, pocitow

upravuje poty cviki, sérii a opakovani. Obegije trénink zansien silow (vysSi zatz,

meért opakovani). V jedné tréninkové jednotce protwiuz vzdy jednu velkou a malou

svalovou partii, aerobni (spalovaci) aktivity v tmmobdobi wibec nez&azuje.

Respondent potilje wtSinou dostatek sily, vifpad piiliS naraného tréninku je

unaveny.

T¢lesnd hmotnost muze v jednotlivycisitich je zaznamenana v Tabulce 7.

Tabulka 7: Blesnd hmotnost muze v jednotlivyclEsicich objemové fazeipravy

primérna hmotnost (kg) 105,5

mésic hmotnost (kg)
Cervenec 106
srpen 105

Zdroj: Vlastni vyzkum

Télesné sloZeni respondenta v objemové fégiravy schématicky zachycuje Graf

4. a Tabulka 8. PodrobSi rozbor &lesného sloZzeni a zjité vystupy poskytuje

Zprava z bodystaturfpoZzena v Riloze¢. 7.

Graf 4: SloZenida muZe v objemoveé faziipravy

85,5%

Slozenitéla

14,5%

O télesny tuk

@ aktivni télesnd hmota

Zdryjlastni vyzkum
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Tabulka 8: SloZzenkta muze v objemoveé faziipravy

TéIni komponenty | Namérené hodnoty Normy

télesny tuk 14,5% 14 a7z 20%
aktivni télesna 85.5% 80 a3 86%
hmota

Zdr¥jastni vyzkum

Psychicka kondice a zdravotni stav
Respondent se v tomto obdokilturistické gipravy citi dobe, spokoje#. Jidla je
dle jeho slov dostatek, ve sttamnala omezeni. Trénink si upravuje tak, aby holbavi

ma z & dobry pocit. Zdravotni problémy nema zadné.

4.3 Redsowtzni rysovaci fazeifpravy

4.3.1 ZENA
Obdobi dodrzovant kvéten, zdi, tijen
SloZeni stravy( pramér za zmigné neEsice): 0 - 400 g sacharid
130 g bilkavi
do 20 g tuk

V predsoudzni rysovaci fazi fipravy sledovana Zzena pouzivala principénin
sacharid (viz. teoretickacast prace, str. 31 - 32). Jejfijpm sacharitl se tedy v
jednotlivych dnech tohoto obdobi vyr&Zisil, a to v rozmezi 0 - 400 g sachairid

Ukazku vireni sacharid zachycuje Graf 5.
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Graf 5: Ukézka vlani sacharid v rysovaci diet sledované Zeny

VInéni sacharid G

350

3 300

o

5 250

S 200

®©

2 150 |

2 100

2

£ 50 | /\/ \/
0 T T T T

1 2 3 4. 5 6 7
den

Zdroj: Vlastni vyzkum

Nejc¢astjSi zastoupeni potravin v rysovaci dietiedované Zeny uvadi Tabulka 9.

Potraviny jsodrazeny od nepstji se vyskytujicich po méncasté.

Tabulka 9: NejastjSi zastoupeni potravin v rysovaci distedované zeny

potravina

ryze sacharidové potraviny
bilek

kufeci a kruti prsa

ryby (treska, losos, pangasius)
hovézi maso bilkovinné potraviny
zelenina

ovesné vlocky

tvaroh odtuénény a cottage syr
ryzové chleby

rybi vyrobky (tunak, sardinky) nevyhranéné potraviny
tatarsky biftek
brambory

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Uvedené Potraviny sledovana Zen&éazaje do denniho jidektkiu dle poZzadauk
na vysi @ijmu sacharid v tento konkrétni den. V zému rysovaci faze fijpravy Zzena
konzumovala pouze treskti nesolené viE@né kueci a kiiti maso v kombinaci ze

zeleninou, obas dopliné ryzi, to vSe rozidené do Sesti az sedmi dennich poreci.
Jidelnéky v rysovaci diet respodentky jsou tedy odliSné v zavislosti na
pozadovanemijmu sacharid. Ukazka jidelniku obsahujiciho teoreticky 0Og sachérid

je zobrazena v Tabulce 10.

Tabulka 10: Ukazka jidel&ku Zeny obsahuijici teoreticky O g sacharid

jidlo potraviny mnozstvi  energie  hilkoviny  sacharid y tuky chol.
snidané | tvaroh oleSnicky 100 g 450 kj 159¢9 459 29
bilek 66 g 134 kj 729 0,449 0,29 0mg
Sunka kureci 509 266 Kj 6,89 6,85 ¢g 09g
svacina | tunidk ve vl. Stave 80g 363 Kj 209 0g 0,649
Syr cottage 90g 378 kj 11,79 2,79 3640
obéd kufeci prsa 150 g 549 Kj 28,359 0,45¢ 9,89 75 mg
svacina | kufeci prsa 150¢g 549 kj 28,35¢g 0,45¢g 98¢ 75 mg
vecere |. |tvaroh oleSnicky 100 g 450 Kj 15949 45¢ 29
vecere Il. |tvaroh odtuénény 125¢ 363 Kj 15,63 g 4,389 0,759
celkem 3501 kj 149,82 g 24,23 ¢ 13,099 | 150 mg
% DDD 35,90 % | 205,20 % 7,00 % 17,90 % | 50,00 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Sledovana zena v rysovadiedsouwtzni fazi gipravy striktré dodrzuje dietu. Dle
jejich slov tento jidelek pati mezi nejtvrdSi v roce. Cyklovani sachérijé nar@né z
fyzické stranky i z hlediska psychiky. V tomto olbildena vnima stravu jen jako zdroj
nezbytnych Zivin, snazi se hadpit, aby potlaila své chut.
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Fyzick& kondice a vzhled

Respondentka v fpdsouwZnim rysovacim obdobi gadila Freimedv trénink,
trénovala ¥tSinou 5x tyde. K silovému tréninku fidala 2-5x tyd® aerobni aktivitu,
vétdinou v rannich hodinachiasto byl tedy trénink dvoufdzovy. Zena pozorovala
zlepSovani kondice i vytrvalosti a Ubytek tuku.c@b na sob pocitovala vyerpanost a
slabost diky nizkému ffppmu sacharid, pretrénovani a nedostatku odpuku.

Respondentka uvedla, Ze ma daleka@jidcenink silovy, rysovaci trénink ji nebavi.

Télesnd hmotnost Zeny v jednotlivyclEsicich je zaznamenana v Tabulce 11.

Tabulka 11: Elesnd hmotnost Zeny v jednotlivychesicich rysovaci fazeripravy

mésic hmotnost (kg)
kvéten 54,5
Z&H 52,7 pramérna hmotnost (kg) 52,5
fijen 50,2

drgj: Vlastni vyzkum

Télesné slozeni respondentky vegdsoutzni rysovaci fazi Ppravy schématicky
zachycuje Graf 6 a Tabulka 12. PodrgBnrozbor &élesného slozeni a zji&té vystupy

poskytuje Zprava z bodystattilpZzena v Riloze¢. 8.

Graf 6: SloZzenidla Zeny v rysovaci faziifpravy

Slozenitéla

11,2%

O télesny tuk
@ aktivni télesna hmota

88,8%

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka 12: SloZzenéka Zeny v rysovaci fazitffpravy

Télni komponenty Nam é&rené hodnoty Normy

télesny tuk 11,2% 21 a7z 27%

aktivni télesna hmota 88,8% 73 az 79%

ragd Vlastni vyzkum
Psychicka kondice a zdravotni stav

Sledovand Zena uvadi, Ze obdolédsoutzni rysovaci fipravy je psychicky
pongrné nara@éné, zejména diky omezeni stravy, sekunglanryssi frekvenci trénink
Pri nizSim @ijmu sacharid ve stra¥ Zer¢ chybi energie, objevuje se nervozita a Spatna
soustednost, zapométlivost. Narazow vyssi gijem sacharitl pak €lu obcas zisobi
3ok, vznik Unavy a pteby spanku. Zena zthije, Ze se v tomto obdobfili§ nechodi
do spolénosti, jelikoz ji to zbyténé ponouka k niestem v jidle¢i pokousi jeji

odhodlani. Jeji hlavni motivaci pro toto obdohiidast narfijnové kulturistické soéfi.

4.3.2 MUZ
Obdobi dodrzovani kvéten,cerven
SloZeni stravy(pramér za zmigné nesice): 400 g sacharid
200 g bilkavi
100 g tiuk

Sledovany muz v rysovaci faztipravy snizil mnozstvi sachatide stra¥¢. Vinéni
sacharid nevyuzival. Typicke sloZzeni stravy v rysovaci f@fpravy zobrazuje Graf 7.

Graf 7 : Typické slozeni stravy muze v rysovaci figpravy

Typické sloZzeni stravy muze v rysovaci fazi

27%
O sacharidy
49% O bilkoviny
O tuky
24%

Zdroj: Vlastni vyzkum
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NejcastjSi zastoupeni potravin uvadi Tabulka 13. Potravjggu fazeny od

negastji se vyskytujicich po méncaste.

Tabulka 13: NejasgjSi zastoupeni potravin v rysovaci distedovaného muze

potravina

bilek
Zloutek prevazné tukoveé
chléb Zitny
ovesneé vliocky
kureci a krati prsa
brambory

mléko nevyhranéné potraviny
zelenina
ryze sacharidové potraviny
jogurty

Sunka

tvaroh odtuénény, syr cottage, mozzarela
tatarsky biftek

hovézi maso

veprové maso bilkovinné potraviny
ovoce

ryby
téstoviny
ryzoveé chleby

Zdroj: Vlastni vyzkum

Muz se v tomto obdobi snaZzi vice dodrzovat poZatumyatravu, tedy poétSinu
dni v tydnu. Obas se vyskytnou dny, kdy se neovladne a zkonzumaujeo ma chii
Takovato situace nastava &egtji, kdyz je muz v zarstnani nebo podkolika dnech
aspsSného dodrzovani rysovaci diety. ¥chito dnech respondent uved! fiafad
konzumaci vefpveho kolene s knedlikem a zelim, sekané v hosst&) s majonézou,
raiznych salam, bilého peiva, smazenych hranolek, koblih a sladkych a&nygh
dezert.

Ukazku specifického rysovaciho jidalkil sledovaného muze zobrazuje Tabulka 14.
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Tabulka 14: Ukazka specifického jidelkil muze v rysovaci faziifpravy

jidlo potraviny mnozstvi energie | bilkoviny |sacharidy tuky ¢hol.

snidané | ovesné vlocky 200 g 2970 kj 269 125¢ 12,49 0mg
jogurt Selsky borivkovy 200 g 780 kj 5649 24 ¢ 6,69

svacina |jablka 200 g 510 kj 0,849 28,89 0,89 0mg
chléb zitny 100 g 742 Kj 43¢ 36,59 13¢g 0mg
Sunka kureci 200 g 1396 kj 3529 0g 219

obed kufeci prsa 250 g 915 kj 47,25¢g 0,759 259 |125mg
brambory 400 g 1324 kj 729 72,89 129 0mg

svacina | piSkoty détské 509 784 kj 5549 379 29

vecere | |kufeci prsa 200 g 732 kj 37,89 0,649 29 100 mg
brambory 100 g 331 Kkj 1,8¢g 18,2 ¢g 0,3g 0mg

vecere Il | tvaroh odtuénény 250 ¢ 725 K] 31,25¢ 8,759 159
ryzové chlebicky 60 g 969 Kj 5,58 ¢ 48,18 g 1,44 ¢ 0mg

celkem 12178 kj | 208,289 | 400,589 | 53,04g | 225¢

% DDD 124,90 % | 285,30% | 11540% |72,70% | 75%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Sledovany muz uvadi, Ze mu je omezenost v jidleysovaci fazi pipravy
negijemna. Mimo jiné mu ndgklad vadi, Ze nefize jist BZné p&ivo. Naopak mu
vyhovuje vysSi mnozstvi bilkovin v rysovaci dieRespondent dodava, Ze rysovaci

jidelnicek nedodrzuje strik#) obias si dopeje i kezné jidlo.

Fyzick& kondice a vzhled

Sledovany muz v fiedsouwtzni rysovaci fazi fipravy trénuje 6x tydf) dle stejné
tréninkové kostry jako v objemové faziipravy, s jednim tréninkem v tydnu navic.
Kazdou partii procwii tedy dvakrat v tydnu. Muz v této faziipravy z&azuje navic 3x
tydn¢ aerobni (spalovaci) aktivity. Respondent uvadipdeoruje zlepSeni kondice a
Ubytek tuku.
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Télesna hmotnost muze v jednotlivycksictich je zaznamenana v Tabulce 15.

Tabulka 15: Elesnd hmotnost muze v jednotlivyclesicich rysovaci fazeripravy

mésic hmotnost (kg)
kvéten 104 primérna hmotnost (kg) 103,5
cerven 103

adrViastni vyzkum

Psychicka kondice a zdravotni stav
Sledovany muz uvadi, Ze se v tomto obdolpravy citi dobe a zdravotni
problémy nema zadné. Jeho hlavni motivaci pro abtiobi je dosdhnout spokojenosti

se vzhledem svéhela.

4.4 Zavrecna faze pipravy
4.4.1 ZENA

Zawrecnou fazi kulturistické fipravy absolvovala ze sledovaného souboru pouze
Zena, jelikoz se rozhodla @stnit se kulturistické sotite. Zena tuto fazi zadila
dvakrat v pébéhu mesicefijna, vzdy po dobu &i dni. Respondentka vyuZila jen
principu superkompenzace, odvédhnepraktikovala.

Zawrecnou gipravu sledované Zeny v prvnim obdobi zachycuje®ehl.

Schéma 1: Za¥re¢né faze ipravy Zeny v prvnim obdobi - 8.10 - 12.10.2012

- 1., 2., 3. den - strava: jen bilkoviny (150 g) : I80 g neslané #&ti maso
rozmixované ve vadl
& } vody, 0 g sacharid
- trénink: silogycilem vyerpat glykogen, bez aerobni aktivity

- 4., 5.den - strava: jen sacharidy @ §27x 260 g neslanéiemé ryze
- 320 g: ovesné vky, ryzové chleby

4 |dxg O g sacharii

- trénink: bez tidu, jen pdzovani
Zgrdlastni vyzkum
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Ve dnech 13. a 14.10 se sledovana Zedastaila kulturistickych sog¥i.

Nasledovalo druhé obdobi z#&s¢né @ipravy zakogené dalSimi kulturistickymi
zavody (20.10). V druhém obdobi Zena zvolila obmgigeostup gipravy, jelikoz néla
pocit, Ze jeji &lo nereaguje na klasickou superkompenzaci poZzagovavyrazgnim

plnosti svall. Z&wrecna giprava Zeny v druhém obdobi je zachycena Schématem

Schéma 2: Za¥reéna faze Fipravy Zeny v druhém obdobi - 15.10 - 19.10.2012

- 1., 2.den - strava: jen sacha(R00 g, 100 g)
0 g bilkovin
- tréninkeztréninku, pézovani
- 3.,4.,5.den - strava: jen bilkgvi(lL50 g)
0 g sacharidl

- tréninkilovy trénink, bez aerobni aktivity

- 5. den po 17. hodia&atek ,,cukrovarii

Zdroj: Vlastni vyzkum

Fyzicka kondice a vzhled

V tomto obdobi je desnd hmotnost Zenyikiec nejnizsi. Celkovy vyvojckesné
hmotnosti Zeny v ibéhu vSech résial sledovani je zobrazen \i®ze¢. 9. Hmotnost

Zeny ve dnechesre pred souwtZzemi je zaznamenana v Tabulce 16.

Tabulka 16: Elesna hmotnost Zeny v na konci Zé¢ného obdobi fipravy

obdobi hmotnost (kg)
tésné pred 13.10 524 pramérna hmotnost (kg) 51,3
tésné pfed 20.10 50,2

Zdroj: Vlastni vyzkum

Vzhled Zeny pimo ze soutZnich dni ukazuji fotografie viffoze¢. 10 a 11.
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Psychicka kondice a zdravotni stav

Zena povazuje zdé&wecnou fazi gipravy za wibec nejnaréngjsi  obdobi
kulturistické gipravy. Podiuje Unavu, podrazwost, nervozitu, f nulovém gijmu
sacharid pocity zimy. Dle jejich slov sefpnulovém zasobeni sacharidila nemize
dockat cuki.

Béhem za¥recného obdobi fipravy doslo u Zzeny k vypadku mensttnino cyklu.

4.5 Odpg@inkova a zotavovaci fazdipravy

4.5.1 ZENA
Obdobi trvani : ¢erven, konecijna ( bezprosedre po sowzi)
Strava

Stravovani sledované Zeny je v tomto obdobi &jélrco se tyka mnozstvi i slozeni.
Zena uvadi, Zze se snai#itdinu ¢asu stravovat racionara s rozumem, oviem pokud
dostane nadto chu’, pak si to jednoduSe digje a vychutna. Jidlo si v tomto obdobi

uziva.

Fyzicka kondice a vzhled

Béhem této faze Zenaizxuje jen udrZzovaci trénink. Trénuje dle viastrpoliti,
cVvici, co ji bavi a zkouSi ¥azovat nové cviky. Trénink ji v tomto obdolirasSi radost,
vychutnava si ho. Zena ziije, Ze citi Gbytek sily. Bmérna vaha zeny v tomto obdobi
¢inila 57,5 kg.

Psychicka kondice a zdravotni stav

Respondentka se citi debpo psychické i zdravotni strance.

4.5.2 MUZ
Obdobi trvani : srpen, z4, fijen, listopad, prosinec, leden

Béhem ntsice srpna, zéafijna sledovany muz pomahal partnercdipnavou na
soutze, sougskdil se na jeji osobu. V dalSichésicich z#azoval udrzovaci fazi

piipravy z vlastni ule.
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Strava

Sledovany muz se v tomto obdobi ve stravovéafiiiSpneomezuje, negita
mnozZstvi ani vyzivové hodnoty stravy. Konzumugimou stravu, okas racionaldi.
Racionalni stravu se muidarzet spiSe v dopolednich hodinach a domacintiedis v

zanestnani se stravuje nepravidglio vikendu ji ¥tSinou cokoli.

Fyzicka kondice a vzhled

Béhem druhé poloviny 2ada nesicefijna, kdy muz sougdil svou snahu &as na
piipravu partnerky na satite, sam trénoval spiSeilpzitostre 1 az 2x tyds. V
ostatnich misicich (v srpnu, listopadu, prosinci a lednuyYazaval 3 az 4x tydn
udrZovaci trénink. Muz pogije zhorSeni kondice, Ubytek svalstva aispodilu tuku.

Télesnou kondici muze v tomto obdobi hodnoti vi&eit sportovniho l1éka v
Priloze¢. 12.

Vyvoj télesné vahy muzechem vSech ®sidi sledovani zobrazujerffohac. 13.

T¢lesnou hmotnost muze v jednotlivyclsicich této faze ukazuje Tabulka 17.

Tabulka 17: Elesna hmotnost muZelem odpsinkové zotavovaci fazerpravy

mésic hmotnost (kg)
srpen 105
zari 106
Fijen 106 pramérna hmotnost (kg) 108,5
listopad 110
prosinec 111
leden 113

adrViastni vyzkum

Psychicka kondice a zdravotni stav
V dokg, kdy se muz sougdil na partnefinu pfipravu na sowf (2. polovina z4,
mesic tijen), se muz citil trochu psychicky unavenyghBm ostatnich gsial této

udrZovaci faze se citil déd po psychické i zdravotni strance.
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5. DISKUZE

Ze ziskanych vysledk je patrny odliSny fistup jednotlivé ze sledovaného
souboru k dodrzovani specifického Zivotniho stydy specifické stravy a specifické
pohybové aktivity. Zenin iistup vyzniva pogkud vazrji a zodpowdngji, muziv
piistup sebouinasi utitou hravost a nadlednost.

Sledovana Zena pctginu nesiail pozorovani (8 rsial) dodrzovala specifickou
stravu a specificky tréninkovy plan odpovidajicinéaetap tréninkové pipravy
kulturisty. Ridila se pravidly a dopotenimi tohoto specifického Zivotniho stylu a
malokdy z nich slevila.

Strava sledované Zeny vipehu pozorovani se obegdiSila od stravy Bzné
populacegi raciondlni stravy. Strava respondentky se oprésadam racionalni stravy
vyzna&ovala kolisanim fijmu energie, nizS§im mnozZstvintijptych tuki a vy3Sim
zasobenim bilkovinami. Ve str&Zeny se objevovaly velké vykyvyipmu celkového
mnoZstvi energie a jednotlivych Zivin dle odliSnyplozadavik jednotlivych fazi
kulturistické gipravy (nejpatrgjSi v rysovacim obdobi ip aplikaci sacharidového
vinéni). SloZeni specifické stravy respondentky se pdaxrné omezené, vyr
potravin je pormdrn¢é Uzky a jednotvarny, zvlastni jsoudas i jejich kombinace. Strav
schéazi pestrost. Zivotni styl respondentky, tedgvst a pohybova aktivita odpovida
specifikim fitness-kulturistiky, popsanym v teoretick&sti prace.

Sledovany muz specifickou stravu a specificky m&ovy plan dlouhodab
nedodrzoval. Jeho strava a pohybova aktivita palel&jcast sledovani (6 ésiol)
odpovidala udrZzovaci odpokové a zotavovaci fazi kulturistické ftipravy. Dle
dostupné literatury je dodrzovani tétasti kulturistické fipravy Zadouci po dobu
jednoho az dvou #sial (viz. teoretickd cast prace). Specifickou pozadovanou
kulturistickou stravu a pohybovy rezim udrzoval nauiSe kratkodab(3 nesice).

V dokg, kdy muz dodrzoval pozadované specifické stravwemjeho strava liSila
od stravy BZnéci raciondlni. V tomto obdobi jeho Zivotni styl dasecifickou stravou
a pohybovou aktivitou odpovidal specifik fitness-kulturistiky, uvedenym v
teoretické casti prace. Bhem ngsiai, kdy se muz nédil pozadavky specifického

stravovani a pohybové aktivity, se jeho stravailalirav bézné populace.
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MuZova strava se obetwyznaovala vysokym mnoZstvimiiaté energie, kolisavym
piisunem tuk a vysokym pisunem bilkovinCasto jeho jidel@iek obsahoval vysoké
mnoZstvi cholesterolu (viz. Ukazka specifickéhoeliidtku muze v objemové fazi
piipravy), ktery mohl jiz v minulosti dlouhod®b prispivat ke vzniku varik,
zmirtnému v podkapitole 4.1. V muzéyidelnicku se obas vyskytuje atypicky vy

a kombinace potravin ( napvelké mnozstvi g&asty konzum vajec, nedostatek ovoce,
zeleniny).

V jednotlivych fazich kulturistické fppravy dochazelo u sledovaného paru ke
zmeénam mnoZstvi i sloZeni stravyfigtupu ke stray fyzické kondice a vzhledu i
psychické kondice affpadré zdravotniho stavu.

Nasledujici porovnani nezohlage pi posuzovani stravy odpmkovou a
zotavovaci fazi, jelikoz pro tuto fazi nejsou dapecifické pozadavky na stravovani
ani pohybovou aktivitu.

V objemové fazi fipravy se sledovana Zena a niidili pozadavky objemového
jidelnicku, pro & typickym mnozstvim a po#mem Zivin a vylrem potravin. Jejich
strava tedy vykazovala relati&rvysoky gijem energie, zejména v podolstaleho
vySSiho pijmu sacharid, nezZ v ostatnich fazickipravy. Rijem bilkovin byl relativi
vysoky, ¢inil piiblizné 2 g/kg/Elesné hmotnosti/den.riBun tuki v této fazi pipravy
platii za nejvysSi (nejvySSi pozadovany - zotavoveaze nepozaduje specifické
dodrzovani stravy)ginil tésne pod 1 g/kgklesné hmotnosti/den. V porovnani s
raciondlni stravou plati i toto mnoZstvfijatého tuku za nizké. Specifickd strava
sledovaného péaru vykazovala v objemové fazi nejvpéstrost vybru potravin, staly
vysoky konzum sacharidovych potravin zahrnujicietiyo a olgasné zgazeni i
castén¢ tukovych potravin, jako ndklad vaj&nych Zloutki, banaf a vegového
masa. V jidelniku mély své misto i nevyhramé potraviny povaZzované za grse"
zdroje Zivin, jako nafpklad rybi vyrobky, cizrna. Sledovany par si v agbhjvé fazi
piipravy pravideld jeden az dvakrat ty@ndopal konzumaci Bznych ¢i ne gilis
zdravych potravin. Sledovany par dale shodwed|, Ze stravovani v objemové fazi
piipravy olgma vyhovuje svym mnozstvim i sloZzenim a naprospdkigieni z jidla jim

piinasi dny, kdy konzumuiji cokoli.
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V rysovaci fazi pipravy se sledovana Zena a niidili poZzadavky rysovaci diety,
pro ni typickym mnoZzZstvim a pafrem Zivin a vykrem potravin. Jejich strava
vykazovala pimérné nizSi gijem energie, zejména diky omezertijmpu sacharid.
Muz snizil gijimané mnoZstvi sachafidiblizné o 150 g/den. Zena pouzivala metodu
vinéni sacharid, jeji piijem sacharid byl tedy kolisavy. Hsun bilkovin ve stravobou
responderit byl stejré jako v objemové fazi relatigrvysoky, pro muze kolem 2 g/den,
Zena svj ptijem bilkovin oproti objemoveé fazi zvysila, a talgizné o 10 g/den. Rsun
tuka ve stra¢ muze zstal prakticky nezrnén, Zena mnozstviigatého tuku oproti
objemové fazi snizila pmérné o 30 g/den. Specificka strava sledovaného soutoru
rysovacim obdobi disponovala uzSim &ghm potravin, nizSi konzumaci sacharidovych
potravin, napiklad téngi vynechanim p@va v porovnani s objemovou fazi. V rysovaci
diett byla patrna fevaha bilkovinnych zdréjpotravin a navySeni konzumu zeleniny.
Sledovani v tomto obdobi ze svého jidé&tai téméi vynechali potraviny ozri@vané za
,neisté" zdroje Zivin a zaiili se na konzumaci ,,néptSich." Sledovana Zena v
obdobi rysovaci diety strikérdodrzovala specificky jideloék. Sledovany muz si 6as
dopral jakékoli @Zné ¢i nezdravé jidlo. Zena vnima v tomto obdobi striam jako
zdroj nezbytnych Zivin. Sledovany muz vnima spekdu rysovaci stravu jako nutnost,
pozitkem je pro & strava ve chvilich, kdy si dovoli poruSit poZakiavysovaci diety.

V zawresné fazi gipravy byla strava sledované Zeny naprosto speéifiZena
n¢kolik dni konzumovala pouze bilkoviny ve velmi vikg&on mnozstvi (téit 3
g/kg/€l. hm), a to vyhrad&ive forme nesoleného rozmixovanéhaikiho masa ve vad
Nasledr prijimala pouze sacharidy ve velmi vysokém mnozstviraérné 420 g/den),
ve forme nesolené i@né ryze, ovesnych ek ¢i ryzovych chlebika. Potraviny
doplnila vysokym pisunem vody. Strava v z&ecné fazi gipravy pro Zenu
piedstavovala pouze nezbytny presiek k dosazeni svého cile.

Béhem odpoinkové a zotavovaci faze fipravy strava sledovaného péru
nevykazovala strikih dané poZadavky. Zena i muZ se snaZili stravoveermér
racionalrt. V pripack, Ze dostali nagco chu, si tuto potravinu dagli. Sledovany par

se shodl, Ze si v tomto obdobi jidlo uZivajiradstavuje proipozitek.
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Z provedeného vyzkumu vybranéhofigadu je mozné vyvodit &kolik
konstatovani.

Strava sportovce kulturisty se &%znych etapach tréninkovéipravy neni rapidnim
zpisobem. Estup sportovi ke stra¢ je riznorody, liSi se dle etapy tréninkové
piipravy. Strava tedy fite byt pro sportovce pozitkem i nutnosti. Pro skaty par
sportova@ strava nefedstavuje tabu, nemaji problém o svém stravovamwioitt, at’ uz
se nachazeji v jakékoli etapréninkove pipravy.

Zjistené zmeény fyzické kondice a vzhledu i psychické kondice p&padré
zdravotniho stavu sledovaného souboru jsou odraeeratickych poznatkuvedenych
v teoretickésasti prace.

Tento specificky a do jisté miry extrémni Zivostyl sebou nese tita pozitiva i

rizika pasobici na zdravotni i celkovy stav lidského orgamis
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6. ZAVER

Bakaldska prace se zabyva problematikou specifické vyziny spojeni s
pravidelnou pohybovou aktivitou jako spoligobicich faktak, které utvéeji zivotni
styl ¢loveka - sportovce. Prace se z#mje na jedince, pro & striktni specificky
zantiena vyZiva spojena s pravidelnou pohybovou akiwviteaii neodmyslitelnou
soudst Zivota a fedstavuje tak cestu k seberealizaci — seb&aitvg v nejtiznéjSich
smérech. Oiraz byl kladen jak na pozitivniapobeni zmigného stravovani, tak na
moznou rizikovost.

Cilem prace bylo popsat skladbu jideku a jeji znény v zavislosti nattznych
etapach tréninkového planu sportovce - kulturisfymapovat mozné bio-psycho-
socialni konsekvence. Vyzkumné otazky se ptalyak,,de mdni pijimana strava
sportovce v idznych ¢asovych etapach tréninkovéfigravy vzhledem k jeho
poZzadavkm na fyzickou a psychickou kondici a vzhled?" ak,Fistupuji sportovci ke
straw; znamena prodpozitek, nutnost nebo tabu?".

Z provedeného vyzkumu konkrétnihdigadu bylo zji&no, Ze strava sportovce
kulturisty se v #iznych etapach tréninkovétipravy neni rapidnim zpsobem.
Pozorovatelné jsou ziny celkového mnozstvi stravy, Zma vzajemnych pona Ci
mnozstvi jednotlivych Zivin, i z&my vybéru konzumovanych potravin. Zjité znény
stravovani sledovanych sportavkoresponduji s teoretickymi poznatky uvedenymi v

7

asti prace.

Zw

teoretickéc

V objemoveé fazi fipravy se strava sledovaného paru vypwala relativis
vysokym gijmem energie, zejména v podolstalého vysSiho ifjmu sacharid,
vysokym gijmem bilkovin a ze vSech fazi nejvy§Sim poZzadowamjisunem tul. V
objemovém jidelritku byla dale patrna nejvysSi pestrost&nybpotravin. Sledovany par
si pravidel® jeden az dvakrat ty@ndopal konzumaci Bznych ¢i ne @ilis zdravych
potravin.

V rysovaci fazi pipravy se strava pozorovaného paru vymwala v péméru
niz8im gijmem energie, zejména diky omezeiijrpu sacharid, stejré vysokym, ¢i
vysSim gisunem bilkovin nez v objemoveé fazitigun tuki ve stra¢ muze se prakticky

neznenil, Zena mnozstvi ijatého tuku oproti objemové fazi snizila. Rysovawta
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responderit byla charakteristickd z0Zzenim b potravin, nizSi konzumaci
sacharidovych potravin, igvahou potravin bilkovinnych zdiop navySenim konzumu
zeleniny. Sledovani se zéfili se na konzumaci ,,n&@gtSich.” zdraj Zivin. Sledovana
Zena v obdobi rysovaci diety striktdodrZzovala specificky jideltgék. Sledovany muz
si oktas dopal jakékoli Eznéci nezdravé jidlo.

V zawrecné fazi gipravy byla strava sledované Zeny naprosto spkéificalozena
nejprve na dkolikadennim velmi vysokémifsunu bilkovin z nejkvalit¢Sich zdrof,
doplréna naslednou gkolikadenni vyhradni konzumaci sachéride velmi vysokém
mnoZstvi. Konzum potravin Zena doplnila vysokyitspnem pitné vody.

Béhem odpoinkové a zotavovaci faze fipravy strava sledovaného péru
nevykazovala strikih dané poZadavky. Zena i muz se snazili stravoveernér
racionalr, cileré se nevyhybali jakymkoli potravinam iméci ,,nezdravé" stray

Z vysledki vyzkumu je dale patrné, Zéigtup sportovit ke stra¥ je riznorody, liSi
se dle etapy tréninkovéiipravy. Strava tedy fite byt pro sportovce pozZitkem i
nutnosti. Stravu jako pozitek vnima sledovany parteval v obdobi a ve chvilich, kdy
se ve stravovani nemusi vyr@ézamezovat. Naopak v obdobi striktniho dodrzovani
diety znamend strava pro sledovany par pouze mezijytnych Zivin, tedy nutnost. Pro
sledovany par sportoucstrava nefedstavuje tabu. Nemaji problém o svém stravovani
hovait beéhem jakékoli etapy tréninkové&ipravy.

Tento specificky a do jisté miry extrémni Zivostyl sebou nese tita pozitiva i
rizika. Spojeni adekvatni vyzivy a pohybové aktiwha fadu pozitivnich &inka na
zdravotni stav lidského organismuispbi jako prevence mnoha onemgmdna ¢lovéku
muze pomoci ke spokojenosti po fyzické i psychickérste. OvSem vyzivaipis
zantienad na utv@ni vzhledu a nadéma pohybova aktivita mohou mit naopak
negativni dsledky a vést kack vaznych komplikaci zdravotniho statloveéka.

Nezodpo¥zeno Zistava, zda by vyzkumiimesl stejné vysledky, ifpaplikaci na
VEtSi patet sledovanychijpadi.

Prace niZze byt vyuzita jako informani material pro nuténi terapeuty zagiené
na praci se sportovci, i pro informovani samotnggortové a SirSi véejnosti o

moznostech dopadu extréme vyzi.
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8. Hilohy

Piiloha ¢.1: Uk&zka typického objemového jidelniku ( Roubik, 2012)

Snidasg: 100 g ovesnych ek, odngrka 80 % proteinu (25 Q)

teply n4poj, dka kakaa na dochuceni wkk
Svaina l.: 150 g masa, 100 g ryZe, zelenina
Ohked: 150 g masa, 100 g ryZe, zekenin
Svaina ll.: 150 g masa, 100 g ryze

17:00 - 18.30 trénink

Po tréninku: 2 odérky 80 % proteinu(50 g), 60 g glukdzy/ maltodextrigaineru
Vecere |.: 150 g masa, 100 g ryzZe
Vecere Il.: 250 g polotiného tvarohu
Celkem: 440 g sacharid 230 g bilkovin 35 g tuku
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Piiloha ¢. 2: Ukazky jidelni¢ka 1. a 2.¢asti predsougzni diety (Roubik, 2012)

Snidasg: vajeéna placka z 5 bilk 1 Zloutku a 60 - 80 g ovesnych ¥k
kava bez cukru
Svaina l.: 60 g ochucenych ,,Raciolek", bargyg vicesloZkového 80% proteinu,
10 g glutaminu
Oked: 200 g ktich prsou na vayg pytlik ryze (130 g), zeleninova obloha
Svaina ll.: 200 g kkecich prsou, @i pytliku ryze (65 g), zelenina
Pred tréninkem: 10-15g komplexnich aminokyselin/ ¢dea hydrolyzatu, 3-4g BCAA,
spalo¥akava, vit. C500 mg
17:00- 18:30 trénink
Po tréninku: od#nka hydrolyzatu/ maltodextrinu, 10 g glutaminu, 8CAA
Vecere |.: 200 g ha@eziho zadniho, @ pytliku ryZe (65 g), zelenina
Vecere Il.: 30 g viceslozkoveého proteinu, 1§lgtaminu

Pozn.Kurzivou jsou zn&ny sacharidové potraviny jako preniiva slozka jidelniku
Snidar: 6 vajimych bilki, 80 g ovesnych viek
Kava bez cukru, @600 mg, multivitaminovy preparat, spaléva

Svaina l: 30g 90 % proteinoveho izobdtd,15 g komplexnich aminokyselin,
pul pytliku ryze (65 Q)

Sva&ina ll: 150 g kitich prsou na vag zeleninapuil pytliku ryze (65 g)

Obed: 150 g &tich prsou na vaf zeleninapuil pytliku ryze (65 g)

Svaina lll: 150 g Kitich prsou na vag zeleninapul pytliku ryze (65 g)

Pred tréninkem: 15 g komplexnich aminokyselinhéika hydrolyzatu, 4 g BCAA,
spalay&ava, vit. C500 mg
17:00-18:30 trénink

Po tréninku: odénka hydrolyzatu, 10 g glutaminu, 4g BCAA

Vecere | 200 g hexiho zadniho, zelenina, multivitaminovy preparat,
up pytliku ryZe (65 Q)

Vecere Il: 30 g viceslozkového 80 % proteih0 g glutaminu
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Priloha ¢. 3: VySeteni €lesné kondice Zeny sportovnim |ék@m

Zdravotni zaznam Strana: 1+ 1

Prijmeni: Rodné &islo: Pojistovna: 201
Jména: Markéta Bydligte: PSG:

Titalk Ulice:

Kontakty:

0 31102012 1601  Lékak 32537437 RE: g Dg:

S6kg, 168cm, 13, 3%k, VC 3,53 | §.969MVC,FEV s 3,27 1.9392VC,W170/kg 3,38W,EKG fyziol.Kivka, TK a TK reakee v
normes

Zaver: zdr.stav dobry,zdatnost nadprimérna, tél.rozvoj es.skolioza, zdr.sk.11/12

as| MUDr. Proliova ivana 1 7
tdilgvyehovnd ISkafs vl o
538 & funkénl disgnosiia iy
Medipant, Matice Skolzks 17 | |
4381 37001 Ceské Budgjovice | j
i

Tel.: 387 730 285

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Priloha €. 4: Zprava z bodystatu - sloZenida Zeny v objemové fazi pipravy

Pohlavi
Viek
Alctivita

Celkovi hmotnost
(Slofeniishladha)

T&lesny tuk

ZPRAVA BODYSTATU - SLOZENI TELA

Zena
38

Markéta

Klient &isle 36

Velmi vysokyia/é

MaméFeno
56,5 kg

G.5ke

Aktivni t&lesnd himota (ATH)S0,0 kg

TElesnd voda

Bezvoda ATH

Bazdinl metabolismus

3791

12,1 kg

Meze "normy'’
63 kg ak 68 kg

[4kzaz 18kg
48 kg aZ 52 kg

28 la 34 lts

1630 keal/den (28,8 keal/kg)
Hodnota bazalniho metabolismu je déna vipoétem energie potfebné v klidovém stavu organismu.

Vypodet celkové metabolicke potfely 2771 keal/den

Vypodtend mnoZstvi energie, které vale télo denné potfebuje pfi evoleném stupni aktivity,

Hmotnost

Widka

Impedance 50kHz
Regresni roviice

Maméfeno %

Hmotnost t8la:  nizky/ads
Tuk v % nizky/asé
Voda %0 wysokplale

16, srpen 2012
56,5 kg
168 ¢cm

457
1

Meze "normy"

20% a2 27%

T3% aZ T9%

500 aZ 60%

- Bezvoda STH 214% f

Skiledny ok 116%——

| _—AJoda 67,1%

W voda

| B Tukewy rozdil
| aensin tuk

2| M Bezvods ATH

Tukowy rozdil 15,5%
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BODYSTAT - ZPRAVA O SLOZENI TELA

Markeéta 16. srpen 2012

: = mﬂ - s e 1
a0 ; |
Hmotnast v kg e T

CELKOVA HMOTNOST TELESNEHO TUKU 6,5 kg 11,5%

Mormilni procento télesného tuku pro Vis je od 21% do 27%.

Vase procento tuku je NIZKE pro Vs vék a pohlavi,

Za mormalnich podminek télesny tuk nema byt redukovin pod doporucenou ni?é hranici normalniho rozmezi. Urité
nezbviné procento tuku je potfebné pro udrfovini wélesnych funkei a pro dobré zdravi,

CELKOVE MNOZSTVI ATH 50,0 kg #8,5%

Vase normalni procente ATH je od 73% do 79%,

Vage procento ATH je VYSOKE pro Vas vik a pohlavi.

ATH - aktivni télesnd hmota je beztukova hmomost svali, vody a kosti,

Beavodd aktivii télesnd himota je hmotnost svalstva a kostni hmoty s vylougenim podilu vody. Tato aktivai hmotnost
je organismem stile vyhodnocovana a zajidfovina. Za normélnich podminck jsou jeji ztraty malé nebo Zidné,
Briologicky ke zvaté aktivai hmoty dochazi v procesu stirmuti.

Mikdy nepouEivejte ATH jako cilovou hmotnost,

CELKOVA TELESNA HMOTNOST - "VAHA" 56,5 kg

Doporugend hmotnost pro VAs je 63 kg a2 68 ke .

Vage tdlesnd hmotnost je v mezich normy,

TELESNA SKLADBA - KOMPOZICE - TYP TELESNE STAVEY

Vade vysledky prokazuji muskulami stavbu téla s nizkym zastoupenim tuky,

e patray tspéch ve vystavbé / udrZeni Zidouci télesné skladby. Je viak potfebné udriovat stilost 1glesné stavby

vhodnou bilancovanou stravow a polybovim programem.
PouZivejte BRODYSTAT ke sledovdni slofen téla pravidelng!

Zgrdlastni vyzkum
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Priloha ¢. 5: Vzhled Zeny v objemoveé fazifipravy - profil
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Priloha €. 6 : Vzhled Zeny v objemové fazifipravy - pohled zezadu
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Priloha €. 7: Zprava z bodystatu - sloZenidla muZe v objemové fazi pipravy

ZPRAVA BODYSTATU - SLOZENI TELA

Jan

Elient &isle 35
Pohlavi Muz
Vik 45
Altivita Velmi vysolky/a'é

Namiéreng Meze "normy"

Celkovd hmotnost 03,0 kg 102 kg af 110 kg
iSlofenisiladba)
TElesny tuk 14,9 kg 13kga#z2l kg
Aktivni tElesnd hinota (ATH) 88,1 kg B3 kg a9l kg
Telesna voda 63,7 | 57 1az67 s
Bezvoda ATH 224 kg
Bazélni metabolismus 2475 keal'den (24,0 keal'kg)

Hodnota bazdlniho metabolismu je déna vipodtem energie potfebné v klidovém stavu organismu,

Vapodet celkové metabolické potfeby 4455 kealiden

16, srpen 2012

Himotnost 103,0 kg
Wvika 191 cm
Impedance S0kHz 340
Regresni rovnice 1

Naméfeno %o Meze "normy"

14,5% [ 4% az 20%

85,5% B0% aF 6%

63,8% 55% aZ 65%

Vypodtend mnodstvi energie, které vade télo denné potiebuje péi zvolendm stupni aktivity.

Hmatnost téla:
Tuk v %a:
Woula % ;

norimalnd
normalni
normalni

| Skuteénpuk 14,5%—

“Tukaw

[E Tumovy rozdi
I B aktudin tuk

| M Beavodd ATH

rozdll 555,
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BODYSTAT - ZPRAVA O SLOZENI TELA

Jan 1o, srpen 2002

 Analyza Vad! télesné skiadby - hmotnost

TR T TR OSSR TP T SR = _—nm..-.__-=r;='|
G0 a0 30 4 B B0 TO B0 8010070110
- - Hmatnost v kg

CELKOVA HMOTNOST TELESNEHO TUKU 14,9 kg 14,5%

Mormilni procento télesného tuku pro Vés je od 14% do 20%.

Yade procento tuku je NORMALNI pro V&2 w8k a pohlavi.

Za nornilnich podminek wélesny tk nemd byt redukovan pod doporudenou niZii hranici normdlntho rozmes. Urcité
nezbyiné procento tuku je potfebné pro wdrfowdni télesniych funkei a pro dobré zdravi,

CELKOVE MNOZSTYI ATH 88,1 kg 85,5%,

Vase normdlni procento ATH je od 80% do 86%.

Vage procento ATH je NORMALNI pro Vas vk a pohlavi.

ATH - aktivni t&lesnd hmota je begtukovd himomeost svali, vody a kostl.

Bezvodd akiival (élesnd hmota je hmotnost svalstva a kostni hmoty & vwlouéenim podilu vody. Tato aktivod hmotnost
je organismem stile wwhodnocovina a zajiffovina. Za nomndlnich podminek jsou jeji ztedty malé nebo 2idné,
Gyzilogicky ke wiring aktivni hmoty dochizi v procesu starmuti,

Mikdy nepoufivejte ATH jako cilovou hmotmost,

CELKOVA TELESNA HMOTNOST - "VAHA" 1030 kg

Doporugend hmotmost pro Vas je 102 kg a2 110 kg

Wae télesna hmotnost je v mezich nommy,

TELESNA SKLADBA - KOMPOZICE - TYP TELESNE STAVBY

Wage visledky prokazuji muskulami télesnou stavb,

Je patrnd Uspéch ve vystavbE a wdrenl 2idouct t8lesné skladby. Je viak potfebné udrfovat stilost télesné kempozice

vhodnou bilancovanoun straviou a poliybovim programem.
PouZivejte BODYSTAT ke sledovani slofeni téla pravidelné!

Zdr¥flastni vyzkum
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Priloha €. 8: Zprava z bodystatu - sloZzenidla Zeny v rysovaci fazi pipravy

Pohlavi
Vék
Aktivita

Celkova hmotnost
(Slozeni/skladba)

Télesny tuk

ZPRAVA BODYSTATU - SLOZENI TELA

Zena
38

Markéta

Klient ¢islo 45

Velmi vysoky/a/é

Naméfeno
52,5kg

5,9 kg

Aktivnf télesna hmota (ATH)46,6 kg

Télesna voda

Bezvoda ATH

Bazalni metabolismus

35,71

109 kg

Meze “normy"
59 kg az 64 kg
13kgaz 17 kg
45 kg az49 kg

26 1az32 1ts

1548 keal/den (29,5 keal/kg)
Hodnota bazalniho metabolismu je déana vypo&tem energie potfebné v klidovém stavu organismu.

Vypodet celkové metabolické potieby 2632 kcal/den

Vypoétené mnoZstvi energie, které vase t&lo denné potfebuje pfi zvoleném stupni aktivity.

Hmotnost

Vyska

Impedance 50kHz
Regresni rovnice

Naméfeno %

11,2%

88,8%

68.0%

Hmotnost téla: nizky/a/é
Tuk v %: nizky/a/é
Voda % : vysoky/a/é

12. fijen 2012
52,5kg
168 cm

493
1

Meze "normy"’

21% az27%

73% az 79%

50% az 60%

Tukovy rozdil

Aktudini tuk
il Bezvoda ATH
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BODYSTAT - ZPRAVA O SLOZENI TELA

Markéta 12. Fijen 2012

CELKOVA HMOTNOST TELESNEHO TUKU 5,9 kg 11,2%

Normalni procento t&lesného tuku pro Vas je od 21% do 27%.

Vase procento tuku je NIZKE pro Va3 vék a pohlavi.

Za normélnich podminek télesny tuk nema byt redukovan pod doporucenou niZ¥l hranici normalniho rozmezi. Uréité
nezbytné procento tuku je potéebné pro udrZovani télesnych funkef a pro debré zdravi.

CELKOVE MNOZSTVI ATH 46,6 kg 88,8%

Vase normdlni procento ATH je od 73% do 79%.

Vase procento ATH je VYSOKE pro V43 vék a pohlavi.

ATH - aktivnf t€lesn hmota je beztukova hmotnost svali, vody a kosti.

Bezvoda aktivni t&lesnd hmota je hmotnost svalstva a kostni hmoty s vylougenim podilu vody. Tato aktivni hmotnost
je organismem stale vyhodnocovéna a zaji§fovéna. Za normalnich podminek jsou jeji ziraty malé nebo Z4dné,
fyziologicky ke ztraté aktivni hmoty dochézi v procesu starmuti.

Nikdy nepouzivejte ATH jako cilovou hmotnost.

CELKOVA TELESNA HMOTNOST - "VAHA" 52,5 kg
Doporugena hmotnost pro Vas je 59 kg a7 64 kg .

Vage télesnd hmotnost je v mezich normy,

TELESNA SKLADBA - KOMPOZICE - TYP TELESNE STAVBY
VaSe vysledky prokazuji zadouci t&lesnou stavbu s nizkym zastoupenim fuku.
Je patmy asp&ch v ziskén{ / udrZen{ vhodné t&lesné skladby. Musite viak pokratovat v udrZovani ¥adouci t¥lesné

kompozice vhodnou bilancovanou stravou a pohybovym programem.
Pouzivejte BODYSTAT ke sledovani sloZent t3la pravidelng!

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Priloha¢. 9: Vyvoj télesné hmotnosti Zeny v pibéhu sledovani

Vyvoj t élesné hmotnosti Zeny

(o2}
al

\

vaha (kg)
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Q}

45 T T
Q Q O o A Q > O N
X9 < Q () ? R Q ) <
N N S A N X O
K 3 K K S N
= 9 ‘o@é & Q\o

drgj: Vlastni vyzkum
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Priloha ¢. 10: Vzhled Zeny v souzni formé - profil

86



Priloha €. 11: Vzhled Zeny v souzni formé - pohled zezadu
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Priloha €. 12: VySefeni tlesné kondice muze sportovnim Iékaem

Zdravotni zaznam
Strana: 1/ 1

Pfijmeni: Rodné &islo: Paojisfovna: 201
Jdméno: Jan Bydligte: PSC: |

Titul: Ulice: |

Kontakty:

o 31102012 1551 | Lékar 32637437 R T e

Vyée‘tfénl':. 1[-]5;31‘1{9;193-(?117 21,9%buku, VC 4,94 | 1.90%NVC FEV1s 4 T T T
' r - ; 81 4.97 T
reakce v normé,moé negaﬁ:mi ' 101 §:97%2VC,W170/kg 267W,EKG fyziol kfivka, Tk a TK
TZé'«énl zdr.stav dobry,zdatnost primérna,télrozvoj priméreny,zdr.sk.I1/ 12
erapie:

3 MUBr, Proliavd lvan
2 f&loy ychavng r’ékafsﬂ-f?
538 Ma fankni diagnostika
edipont, Matice Skolsks 17
1438 | 37001 Ceské Buddjovice
{° Tel.: 282 730pag

b7

N

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Priloha¢. 13: Vyvoj télesné hmotnosti muze v pibéhu sledovani

Vyvojt élesné hmotnosti muze

105 \//\e
100
Q Q 9 Q QS N > O Q
1@ GQ; N4 Qg o Y ey ) @
K @ K v N K & ¢
> 9 JQQ,G ) & Q«o

meésic

Zdroj: Vlastni vyzkum
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