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ANOTACE

Tato bakalarska prace pojednava o jednotlivych aspektech svalové hypertrofie,
jez jsou nezbytné pro svalovy rust. Z poCatku obsahuje obecna témata, jako jsou
napfiklad anatomie a fyziologie svalového rlstu, ktera jsou nepostradatelna pro
porozumeéni nasledujicich kapitol. Nasledné se zaméruje na hlavni aspekty, jimiz
jsou primarné trénink, vyziva a regenerace, jez spolu vzajemné souvisi a musi byt
poskladany do smysluplného celku. Cilem této prace je shrnuti podstatnych
informaci pro efektivni budovani svalové hmoty, aby mohla slouzit jako pfirucka
zacinajicim a pokro€ilym cvi¢encim. Zaroven dava odpovédi na ¢asto kladené
otazky, které mnohdy nejsou upiné jasné a poukazuje na nékteré z nejCastéjSich

myta v oblasti fitness.

KLICOVA SLOVA

Svalova hypertrofie, trénink, vyZiva, regenerace, suplementace, doping

ANNOTATION

This bachelor thesis discusses the different aspects of muscle hypertrophy that
are necessary for muscle growth. Initially, it includes general topics such as the
anatomy and physiology of muscle growth, which are indispensable for
understanding the following chapters. It then focuses on the main aspects, which
are primarily training, nutrition and recovery, which are interrelated and must be
put together into a meaningful system. The aim of this work is to summarize the
essential information for effective muscle building, so that it can serve as a guide
for beginners and advanced exercisers. It also provides answers to frequently
asked questions that are often not entirely clear and highlights some of the most

common myths in the fitness industry.
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Uvod

Ve své bakalarské praci se zabyvam svalovou hypertrofii a jejimi aspekty. Toto
téma jsem si vybral, jelikoz mi je velmi blizké a rad se mu vénuji ve svém volném
Case. Cvi€eni a v3e spojené s nim mé nadmiru bavi a stalo se soucasti mého

osobniho zivota.

Zajem spolecnosti o zdravy zivotni styl v novodobé historii stale vzrusta.
S timto fenoménem je spojena i touha lidi po jejich vysnéné postavé. Svalova
hypertrofie tak tedy neni cilem pouze kulturistu, ale i béznych lidi. S tim souvisi
i vzestupny narust poctu posiloven, které byvaji ¢asto preplnéné. Samoziejmé to
vnimam jako pozitivum. ProtoZe, jak fekl George Bernard Shaw: ,Ve zdravéem téle
zdravy duch”. O na8e psychické a fyzickeé zdravi je potfeba pecCovat, a to jakoukoliv
formou. At uz se jedna o péci ve formé cviceni Ci jakékoliv jiné Cinnosti. Cilem je
citit se dobre.

S pribyvajicimi posilovnami také znatelné stoupl pocet trenérd, coz nevnimam
jako negativum. Pro zacateCniky, ale i pokrocilé cviCence, ktefi se snazi
o maximalni vysledky, je trenér potfebnou soucCasti. Zejména u cviCeni
zaCateCnikl je tfeba dbat zvySené opatrnosti na spravné technické provedeni
danych cvikl, aby nedochazelo ke zranénim. Domnivam se, Zze duvodu, proc
néktefi lidé nevyuziji této sluzby, je spousta. A podle mého nazoru se nejcastéji
jedna o finan¢ni situaci daného jedince, stud a strach z neznamého. Z osobni
zkusSenosti bych trenéra doporucil hned, jakmile se Clovék rozhodne zacit cvicit.
Pokud si totiz vyberete odbornika na spravném misté, usetfi vam €as pfi pronikani
do tohoto sportu a pomuze vam s poznavanim vaseho téla, coz je velmi dilezité
pfi budovani svalové hmoty. Musime vzit v potaz, Ze kazdy z nas potfebuje
individualni pfistup a tedy to, co funguje na jednoho, nemusi byt vhodné pro

ostatni.

Za jeden z problému v oblasti trenérstvi povaZzuji pravé to, Ze néktefi z trenér
chtéji byt za poskytnuti svych sluzeb ohodnoceni nepfiméfenymi financemi.
Mnoho lidi si je pak zkratka nemuze dovolit. DalSi komplikace pfinasi kvantita
a ruznorodost trenéra. Dnes staci, kdyz ¢lovék uspédné absolvuje trenérsky kurz

a ihned maze zacit poskytovat své sluzby. To povaZzuji za obrovskou potiz, nebot



je zde masivni mnozstvi nekvalitnich trenérl, ktefi nevykonavaji tuto sluzbu
zodpovédné a ani si neuvédomuji mozné nasledky. Casto se miZzeme setkat
s pfipady, kde trenéfi nerespektuji individualitu jedincd a na vSechny pouzivaji

stejné metody.

Jako dalSi obrovsky problém vnimam vliv médii, internetu a socialnich siti.
Kdyz srovname dostupnost informaci, jejich mnozstvi a kvalitu v dnesni dobé
s dobou pred ftficeti lety, nalezneme zde znacné rozdily. Dostupnost informaci
urCité dfive nebyla stejna jako je tomu v souCasné dobé. Dnes staci otevfit
internetovy prohlize€, najit, co Clovék potfebuje, a pak uz jen vybrat zdroj, na
kterém bude informace &erpat. Dfive tomu tak nebylo. Cerpalo se nejéastgji z knih
a Casopisli. Vyhodou byla bezpochyby kvalita informaci, jelikoz se k tématim
vyjadfovali pfevazné odbornici a profesionalové s dlouholetou praxi a bohatymi
zkuSenostmi. Dnes, v dobé internetu se muze kazdy vyjadfovat ke vS§emu, at uz
skrze videa Ci nesmyslIné ¢lanky, které nemusi obsahovat ani zrnko pravdy. A tim

vznika chaos v daném tématu, ke kterému informace sméruji.

V oblasti svalové hypertrofie se muze jednat tfeba o chaos v tréninku, vyzive,
suplementaci a regeneraci. Neovéiena &i nepravdiva informace se muze rozsifit
mezi spoleCnost a napachat mnoho Skody. Kupfikladu si mizeme predstavit
situaci, ve které by se na internetu objevil &lanek ,Cim vice bilkovin, tim Iépe!”.
Zcela jisté jsou bilkoviny nezbytnou sloZzkou vyzZivy kazdého sportovce, ale urcité
se to nesmi prehanét. Clovék, ktery by dlouhodob& konzumoval nadbyte&né
mnozstvi bilkovin, by se v lepSim pfipadé mohl setkat s travicimi potizemi
je mozné na duvéryhodnych a ovéfenych zdrojich ¢erpat pfinosné informace ze

kterych se Ize obohatit.



Cilem této prace je shrnuti pravdivych a uznavanych informaci sméfujicich
k efektivnimu budovani svalové hmoty. Tato prace by pozdé&ji méla slouzit jako
navod pro zacinajici cvience, ale i pokrocilé, ktefi se chtéji vtomto tématu
vzdélavat. Dale by méla davat odpovédi na Casto kladené nejasné dotazy tykajici
se této problematiky jako napfiklad: Jaky je nejefektivnéjsi trénink pro svalovou
hypertrofii? Jakou zvolit frekvenci a intenzitu tréninku? Jaké mnoZzstvi bilkovin
denné konzumovat? Jak dlouho spat? apod. Clovék po piedteni této prace by mél
ziskat zakladni prehled v této problematice a ujasnit si dulezité informace, které

by mu mély pomoci s dosazenim svalové hypertrofie.



1 Anatomické hledisko rustu svalt

K dosazeni svalové hypertrofie je potfeba znalosti alespori zakladi anatomie
a fyziologie pro lepsi chapani principl pohybu a sestavovani tréninkovych plana.
Pokud teorii spravné aplikujeme do praxe a zacneme postupné poznavat, jak nasSe
télo na urcCité podnéty reaguje, bude pro nas snadngjSi dosahnout zadoucich
vysledku. Nejprve se podivame na svalovou tkan a jeji typy, kde je pro nas
z hlediska svalové hypertrofie nejdllezitéjSi kosterni svalstvo. Nasledné se

zamefime na samotnou strukturu svalu a typy svalovych viaken.
1.1 Svalova tkan

~Svalova tkar ma schopnost vyvijet mechanickou silu a pohybovat ¢astmi téla.
Svaly jsou tak zodpovédné za chizi, béh, pohyby traviciho traktu nebo i tlukot
srdce. | ty nejmensi pohyby mohou probihat pouze s pomoci svalt. Nékteré svaly
Ize ovladat vili, zatimco jiné vykonavaji svou préaci, aniz bychom je mohli védomé

ovlivnit.“ 1

Typy svalové tkané

Hladka svalovina - jeji Cinnost je Fizena nasim centralnim nervovym systémem
nebo hormonalnimi stimuly a je tedy neovladatelna vali. Vyskytuje se
v organovych, pfevazné dutych systémech, jako je napfiklad Zaludek, mocCovy

méchyf, dychaci cesty apod.

Srdecni svalovina (myokard) umoznuje pravidelnou kontrakci a relaxaci, ¢imz
pumpuje krev do ostatnich &asti téla. Cinnost je fizena autonomné, na zakladé

samostatné kontrakce.

Kosterni svalovina (pficné pruhovana svalovina, ovladana na$i vdli) tvofi
pfiblizné 40 % celkové télesné vahy. ,Jeji priméarni funkci je umoZnit pohyb diky
koordinované kontrakci a relaxaci.“ 2V nadem téle se nachazi priblizné 600 t&chto

svallu. Nazev pfi¢né pruhovana se odviji od jejich vzhledu pod mikroskopem.

1 GESUNDHEIT.GV.AT. Svaly. Online. Praha: Narodni zdravotnicky informacni portal. ISSN 2695
-0340. Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/1209-svaly. [cit. 2023-09-13].

2 JARMEY, Chris a SHARKEY, John. Atlas svalti - anatomie. 2. aktualizované vydani. CPress,
2022. ISBN 978-80-264-4443-5., s. 20
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1.2 Stavba svalu

Kosterni svaly umoznuji pohyb smérem k sobé, anebo od sebe a to tim, ze
zpravidla spojuji dvé kosti. Sval pokryva obal pojivové tkané tzv. fascie (jedna se
o0 mala vlakénka kolagenu, ktera tvofi jakousi pavucinu), ktera nasledné plynule

prechazi ve $lachy, kterymi je sval ke kostem pfipojen. 3

Svalova vlakna jsou zakladni stavebni jednotkou kosterni svalové tkané, jejich
poCet urCuje velikost konkrétniho svalu a jsou uspofadany do svazkl tzv.
svalovych snopcul. Svalova vlakna jsou slozena z myofibril, mitochondrii, mnoho

bunéénych jader atd. *

Svalova bunka ma podobu mnohojaderného svalového vliakna. Svalové vlakno
kryje sarkolema, ktera tvofi membranu mezi vnitfnim a vnéjSim prostfedim. Uvnitf
nalezneme sarkoplazmu, coz je tekuty obsah, ktery vyplfiuje prostor mezi
jednotlivymi myofibrilami. Myofibrily jsou svalova vldkénka, kterych se ve
svalovém vlakné muze vyskytovat az tisice. Myofibrily jsou slozeny z vlaken aktinu

a myozinu, jedna se o bilkovinova vlakna tzv. myofilamenta.

jadro
svalové
bunky

- Svazky
svalovych
vidken

“svalové vlakno

o %
e N
_ / (buika)
< e tvofend myofibrilami
= myofibrily
R z aktinovych
N a myosinovych

Pro ® vidken

aktinové vidkno

myosinové vlakno

Obrazek 1: Stavba svalu ®°

3 GESUNDHEIT.GV.AT. Svaly. Online. Praha: Narodni zdravotnicky informa¢ni portal. ISSN 2695
-0340. Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/1209-svaly. [cit. 2023-09-14].

4 RONNIECZ. Mikroskopicka stavba svalu. Online. 2005. Dostupné z: https://medicina.ronnie.cz/
c-1821-mikroskopicka-stavba-svalu.html. [cit. 2023-09-14].

5 Tamtéz.
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1.2.1 Svalova vlakna

Pomala, Cervena (Typ | — SO) vldkna jsou zodpovédna za vytrvalost,
nalezneme v nich velké mnozstvi mitochondrii a myoglobinu. ,Funkce
mitochondrii se da c¢astecne pfirovnat k bunécéné elektrarné, jelikoz v nich diky
procesum bunécéného dychani vzniké energeticky bohaty adenosintrifosfat (ATP)
pouzivany jako ,palivo” pro pribéh jinych reakci v celé burice.“ ® Myoglobin zase
zasobuje svaly kyslikem a je pfiCinou Cerveného zbarveni téchto vidken. Tato
vlakna jsou vhodna pro aktivity jako je béh na dlouhou vzdalenost, plavani,
crossfit, triatlon apod. Jeden z hlavnich rozdild mezi Cervenymi a bilymi vlakny je
Cerpani energie pro jejich funkci. U Cervenych je hlavnim zdrojem pfevazné tuk,

naproti tomu u bilych je to u glykolytickych ATP a CP, u oxidativnich glykogen.

Rychla oxidativni (Typ Il — FOG) Ccervena vldkna ziskavaji energii
prostfednictvim Stépeni glykogenu. VedlejSim produktem tohoto procesu je
vyplavovani kyseliny mlécné, ktera nasledné drazdi nervova zakonceni a vede
k tzv. paleni ve svalu. Doba Cinnosti téchto vlaken zavisi na mnozstvi glykogenu
ve svalech a muze to byt az dvé minuty. Z hlediska svalové hypertrofie se jevi jako
nejvhodngjsi. ’

Rychla glykolyticka (Typ Il — FG) na rozdil od Cervenych vlaken neobsahuji
takovy pocet mitochondrii a myoglobinu, aby dosahly zbarveni, a proto jsou bila.
Tato vlakna jsou rychla, ale zaroven pomérné rychle vyCerpatelna. ,Jejich ¢innost
je kratka cca 10-15 vtefin, poté jiz chybi palivo pro svalovou praci.“ ® To znamena,
Ze se nejlépe uplatni pfi kratkodobych €innostech jako je napfiklad powerlifting Ci
vzpirani.

Tyto vldkna se ve svalu nachazeji ndhodné vedle sebe. Pomér jednotlivych
typu vlaken se uvadi pfiblizné 1:1, ale také je to do jisté miry ovlivnéno genetickou
predispozici kazdého z nas. To znamena, Ze pomér pomalych a rychlych viaken
v daném svalu je individualni, ale zaroven jej Ize do jisté miry ovlivnit i stylem

pravidelného tréninku.

6 JIRSAK, Milan. Mitochondrie. Online. Dostupné z: https://www.strucne-zdrave.cz/mitochondrie.
[cit. 2023-09-16].
"VACEK, Jifi. Typy svalovych viaken a jejich vliv na hypertrofii. Online. 2021. Dostupné z: https://
www.fitness007.cz/blog/typy-svalovych-vlaken-a-jejich-vliv-na-hypertrofii/. [cit. 2023-09-16].
8 Tamtéz.
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Pfikladem muze byt porovnani viaken stehennich svall elithich bézcu na
dlouhou a kratkou trat. BéZec, ktery je zaméfen na dlouhé traté, bude mit
v prifezu stehenniho svalu vétSi zastoupeni pomalych, cCervenych vlaken,

a naopak u bézce kratkych trati budou prevazovat rychla, bila viakna.

Na nasledujicim obrazku je obecné znazornén podil rychlych a pomalych
vlaken u sportovcu z riznych odvétvi, ktera se jevi jako idealni pfedpoklad pro

vykon daného sportu.

(wm RYCHLA 1 POMALA )

I R
SKOK R

VRH
VZPIRANI
STR.TRATE
HOKEJ
CHODCI
PLAVCI
VESLARI
KANOISTI
CYKLISTI
DL. TRATE
MARATON

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Podil viaken (%)

Obréazek 2: Podil pomalych a rychlych viaken °
1.3 Funkce svalu a vznik dysbalance

Hlavni funkci kosterni svalové tkané je kontrakce, ktera tvori zakladni jednotku
pohybu lidského téla €i jeho organu. DalSi velmi dulezitou funkci kosternich svalu
je zajistovani stabilniho drzeni téla. S ohledem na jejich funkci Ize svaly rozdélit
na posturalni a fazické. Pfi€emz posturalni svaly jsou odpovédné za vzpfimené
drzeni naseho téla. Problémem u této skupiny svalu je, Ze jsou pomérné nachylné
ke zkraceni. Na druhé strané stoji svaly fazické, které jsou provozovatelem

pohybu, ¢imZ se snadnéji unavi a jejich problém spociva v oslabovani.

° JANCIK, Jiti; ZAVODNA, Eva a NOVOTNA, Martina. Fyziologie télesné zatéze: Typy svalovych
vlaken. Online. Brno: Fakulta sportovnich studii MU, 2006. Dostupné z: https:/
is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch03.html. [cit. 2023-09-20].
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Svaly fazické a posturalni jsou ve vétSiné pfipadu antagonistické viuci sobé, to
znamena, Ze vykonavaji opacny pohyb. Napfiklad kdyz bude biceps agonistou,
tedy svalem vykonavajicim hlavni pohyb, antagonistou bude sval protilehly,
v tomto pfipadé triceps. V idedlnim pfipadé by tyto svaly mély byt v rovnovaze.
Jestlize tomu tak neni, vznika svalova dysbalance. ,,Pracuji pak proti sobé jednak
svaly oslabené a na druhé strané svaly zkracené.“ *° To miZe mit negativni dopad
ve formé& nespravného drzeni téla ¢i omezené hybnosti. Abychom se tedy
vyvarovali dysbalancim, je vhodné protahovani posturalnich svall, procvi€ovani
svald fazickych a snaha o jejich rovhomérné zapojovani. Casto v$ak vznik
dysbalanci ani uplné ovlivnit nemizeme. Jedna se napfiklad o dysbalance
vrozené Ci nauCené v obdobi velmi nizkého véku, kdy nebyly vSechny svaly
vyuzivany spravné. Postupem €asu se mlze drobna dysbalance prohloubit, at’ uz
vykonavanim nevhodného pohybu, nebo tfeba zranénim. Dysbalance se poté
nejCastéji feSi vhodnym napravnym cvi¢enim.

1.3.1 Svalova kontrakce

»Vzajemna interakce aktinu a myozinu umoZzriuje svalovy stah (fikame jim proto
kontraktilni proteiny). Zkrédceni myofibril pfi svalovém stahu se déje na principu
posuvného mechanismu, pfi kterém se aktinova myofilamenta zasouvaji mezi
myozinova.“ ' Nejprve vysleme z naSeho mozku pokyn ke kontrakci, ktery se
pfenese skrze centralni nervovou soustavu do konkrétniho svalu. Ze svalu dale
putuje skrze svalovy snopec az do sarkoplazmy, kde se nasledné uvoliuji ionty
vodiku, a ty dokazou rozpohybovat aktinova a myozinova vlakna. Dochazi tim
k posuvnému mechanismu aktinovych a myozinovych vidken a dosazeni smrsténi
svalu. Existuji dva druhy svalové kontrakce, a to izotonicka a izometricka.
Prikladem izotonické kontrakce je klasicky bicepsovy zdvih, pfi kterém se méni
délka svalu, ale napéti zlstava identicky. U izometrické kontrakce je naopak
nepfitomna zmeéna svalové délky, ale napéti se méni, pfikladem je vzpor lezmo

na predlokti.

0 SMEJKAL, Jan a RUDZINSKYJ, Ivan. Kulturistika pro vSechny. Pardubice: Vychodoceska
tiskarna, 1999. ISBN 80-902589-2-1., s. 24

1 NOVAKOVA, Lucie a SAJDIKOVA, Martina. Funkéni morfologie svali. Online. In: Funkce
bunék a lidského téla multimedialni skripta. Dostupné z: https://fblt.cz/skripta/iv-pohybova
-soustava/5-funkcni-morfologie-svalu-slachy/. [cit. 2023-09-27].
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1.4 Fyziologie svalového rastu

Velmi zjednodusSené lze tento proces popsat tak, ze k tomu, aby sval rostl,
potfebuje néjaky stimul. Tento stimul je zpravidla vyvolan silovym nebo
objemovym tréninkem Ci jinou zatézi. Tim dojde k traumatu a poSkozeni svalovych
vlaken. Na to navazujici reakce imunitniho systému navodi zanét a organismus
se pfirozenou C€innosti snazi o napravu posSkozené tkané. Soucasné s imunitni
reakci se spousti i reakce hormonalni. Zpisobenym traumatem se aktivuji tzv.
satelitni bunky, které jsou za normalnich okolnosti neaktivni. ,Funkce satelitnich
bunék usnadriuje rast, udrzbu a regeneraci poskozené kosterni svalové tkané.“ 2
Tyto bunky se nachazeji na povrchu svalovych vlaken, mezi vrchni vrstvou
membrany a sarkolemou. ,Satelitni buriky se nasledné rozmnozi a nové
vytvorené dceriné bunky jsou pritahovany k poskozenému mistu. Na misté se
nasledné spojuji se svalovym viaknem a daruji mu své jadro, ¢imz napomahaji
jeho regeneraci.“ * Nedochazi tim k navy$eni poctu svalovych viaken, ale pouze
ke zvétSeni a navySeni pocCtu vlaken bilkovinnych uvnitf toho svalového, tedy
aktinovych a myozinovych. Proces obnovy ovliviiuje mnoho dalSich determinant

jako napfiklad vhodna strava, pfiméfena regenerace, hladina hormonu apod.

12 PROCHAZKA, George. Svalova hypertrofie. Online. 2. vydani. 2015. Dostupné z: https://
adoc.pub/svalova-hypertrofie-george-prochazka-vyivovy-specialista-a-o.html. [cit. 2023-10-18].
13 Tamtéz.
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2 Svalova hypertrofie

Hypertrofie obecné znamena rlst organu &i tkané, ktery je zpusoben
zvétSenim objemu bunék. U svalové hypertrofie se jedna o rlst svalové hmoty, ke
které dochazi zvySovanim objemu svalovych vldken. Svalovou hypertrofii Ize
rozdeélit do dvou zakladnich kategorii. Prvni z nich tvofi myofibrilarni hypertrofie.
Kazdé svalové vlakno obsahuje mnoho myofibril, které jsou tvofeny bilkovinami a
umoznuji svalu na pokyn z centralni nervové soustavy smrsténi €i uvolnéni.
Vysledkem této hypertrofie je navySeni po¢tu myofibril ve svalovych vlaknech
a rust sily. Druhou je sarkoplazmaticka hypertrofie. ,Sarkoplazma je latka, ktera
vyplriuje prostor mezi myofibrily. Obsahuje mnoZstvi dulezZitych latek jako jsou
proteiny, kolagen, voda, glykogen atd.“ ** Vysledkem sarkoplazmatické hypertrofie

je navyseni mnozstvi sarkoplazmy ve svalovych viaknech a riist objemu svalu.

Klasickym pfikladem je rozdil mezi kulturistou a powerlifterem neboli silovym
trojbojafem se stejnou hmotnosti, kdy kulturista ma zpravidla vétsi objem svalove
hmoty nez powerlifter, ale sila na jedno opakovani neni ani zdaleka takova, jako
je tomu u silovych sportovcu. U kulturistt je v ramci tréninku pouzivana leh¢&i vaha
na vysSSi poCet opakovani a dochazi tak spiSe k sarkoplazmatické hypertrofii.
Naopak trénink silového trojbojafe se zaméfuje na tézsi vahy s nizSim poctem
opakovani a prevazuje tak hypertrofie myofibrilarni, kde se zmnozuje pocet

myofibril ve svalovém vIakné.
2.1 Silovy a objemovy trénink

Protoze je pro svalovou hypertrofii dalezity prvotni stimul, je nutné vysvétlit si
rozdily mezi silovym a objemovym tréninkem. Cilem silového tréninku je v prvni
fadé budovani sily, pfestoze mize v pribéhu dochazet k narustu svalové hmoty.
Mezi jeho hlavni znaky patfi jednoznacné vySSi intenzita a niZSi poCet opakovani.
Naopak primarnim cilem objemoveého tréninku je budovani svalové hmoty Ci jeji
udrZeni, ale zarovenn muze také vést k budovani sily. Pro objemovy trénink je

typicka niz8i intenzita a vy$Si poCet opakovani. Obvykle se ale kombinuji.

14 KASPAREK, David. Co je hypertrofie svalli a jaké rozlisujeme druhy? Online. 2022. Dostupné
z: https:/ffitnessdk.cz/blog/clanek/. [cit. 2023-10-16].
15 Tamtéz.
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2.2 Aerobni a anaerobni cviceni

Pro dosazeni efektivnich vysledku je také potfebné rozlisit, jakou aktivitu je
vhodné zvolit pro dosazeni nasSich cild. Abychom porozuméli rozdilu mezi
aerobnim a anaerobnim cviCenim, musime si vysvétlit funkci energetického
systému ATP (adenosintrifosfat) a zejména, jak je tato energie télem vyrabéna.
NaSe télo ziskava energii z makrozivin, které kazdy jisté zna. Jsou to bilkoviny,
sacharidy a tuky. K jejich vyuziti naSim télem je ale potfeba procesu $tépeni na
mensi molekuly ATP. 18 Ty nalezneme ve svalovych burikach a energie je tvofena
chemickou reakci pfi jejich rozkladu. ATP je ustfedni zasobarnou energie, ktera je

vyuzivana bunkami k procesim v naSem téle a umoznuje svalovou kontrakci.

2.2.1 Energetické systémy
Existuji tfi systémy vzniku energie pro pracujici svaly. Jedna se o fosfagenovy

systém, glykolyzu a oxidativni systém.

Fosfagenovy systém (ATP-CP) poskytuje télu kratkodobou energii pouze na
poCatku kazdé pohybové aktivity nehledé na intenzitu. Nasledné se ATP slou€i
s CP (kreatinfosfatem) a mirné prodlouzi dobu na pocatku Cinnosti. Jedna se
0 Casovy usek cca do deseti vtefin. Neni mozné, aby byl tento systém primarni
zasobarnou energie pfi konstantni, dlouhotrvajici ¢innosti. Fosfagenovy systém je
schopen vykonavat svoji ¢Cinnost bez pfitomnosti kysliku a uplatni se napfiklad pfi
silovém trojboji Ci sprintu, kdy je nutna maximalni energie pfi velmi kratkém
vykonu. V prubéhu pohybové aktivity dochazi k ubytku kreatinfosfatu, ktery se

nasledné v klidovém rezimu opét rychle obnovi.

DalSim systémem je glykolyticky systém neboli glykolyza. ,,Glykolyza znamena
rozklad sacharidi — bud’ glykogenu uloZeného ve svalu nebo glukézy dodané do
krve — k resyntéze ATP.“ 17 Tento systém se vyuZije pfi ¢innosti Gasové del3i

a aktivuje se pfiblizné po jedné minuté. ,Glukdza se v téle nejprve odbourava na

16 HORACKOVA, Simona. Energeticky metabolismus — odkud se bere energie pfi sportovnim
vykonu? Online. 2021. Dostupné z: https://www.fitness007.cz/blog/energeticky-metabolismus-
odkud-se-bere-energie-pri-sportovnim-vykonu/. [cit. 2023-10-20].
17 ZAHRADNIK, David a KORVAS, Pavel. Zéklady sportovniho tréninku. Online. Brno: Masarykova
univerzita, 2012. ISBN 978-80-210-5891-0. Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz [cit. 2023-10-
20].
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pyruvat, ktery je pak za anaerobnich podminek odbouravan na laktat, ktery

zplisobuje to nepfijemné paleni svali.” 8

Oxidativni (aerobni) systém potfebuje ke své funkci kyslik, jak jiz vyplyva
z nazvu. Aktivuje se az jako posledni pfi dlouhotrvajicich aktivitach jako je
vytrvalostni béhani, cyklistika apod. U tohoto systému dochazi nejprve k Cerpani
energie z glykolyzy za pfitomnosti kysliku, tedy vyuziti glykogenu a glukézy jako
primarniho zdroje. Nasledné po jejich vyCerpani dochazi k lipolyze, to znamena,

Ze télo zacne jako primarni zdroj energie vyuZivat tuky. °

Tyto energetické systémy jsou velice dobfe graficky znazornény na

nasledujicim obrazku.

zdsoby ATP
= ATP-CP systém
Glykoliticky systém
" Oxidativni systém

podil energie v %

I I | I
2s 10s 2 min 2 hod

Obrazek 3: Energetické systémy v éase %°

Po ziskani prehledu v energetickych systémech si muzeme nasledné ujasnit
rozdil mezi aerobni a anaerobni aktivitou. Hlavni rozdil spoCiva ve vyuZziti kysliku

pfi aerobni, a naopak jeho absence pfi anaerobni ¢innosti.

Aerobni aktivity jsou takové, které mivaji spiSe nizSi a maximalné stfedni

intenzitu jako je rekreacni plavani, lyZzovani, béhani apod. Tento typ je vhodny pro

18 HORACKOVA, Simona. Energeticky metabolismus — odkud se bere energie pfi sportovnim
vykonu? Online. 2021. Dostupné z: https://www.fitness007.cz/blog/energeticky-metabolismus-
odkud-se-bere-energie-pri-sportovnim-vykonu/. [cit. 2023-10-20].

19 Tamtéz.

20 Tamtéz.
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hubnuti ¢i budovani vytrvalosti a zaroven napomaha funkci srdecni cinnosti.
Anaerobni cvi€eni vyZaduje vysSi intenzitu v kratSim ¢asovém horizontu. Pfi tomto
cviceni télo vyuziva glykogen a kreatinfosfat, které jsou uloZzené v nasich svalech.
Mezi anaerobni aktivity patfi napfiklad intenzivni posilovani, béh na kratkou
vzdalenost s maximalnim uziti sil apod. Vybér mezi témito typy zalezi tedy na
individualnim cili jedince. 2

2.3 Anabolicky a katabolicky proces

V problematice svalové hypertrofie se také zcela jisté mizeme setkat s pojmy
anabolicky a katabolicky déj. Tyto pojmy zahrnuji reakce probihajici naprosto
pfirozené v naSem téle. Aby vibec mohlo dojit k anabolickému dé&ji, musi nejprve

nastat déj katabolicky.

Pfi katabolickém déji dochazi k rozkladu slozitéjSich latek s cilem ziskat energii
pro télo. K tomuto procesu dochazi napfiklad u spalovani tukd &i sacharidd pfi
narocné pohybové aktivité, hubnuti ¢i obyCejného traveni potravy. Za hlavni

katabolické hormony Ize povazovat pfedevsim kortizol a glukagon.

Na druhé strané stoji proces anabolicky, kdy se z latek jednoduchych stavaji
Anabolismus je proces, po kterém touzi vSichni ti, ktefi usiluji o svalovou
hypertrofii. BE€hem tohoto procesu totiz dochazi k napravé poskozenych svalovych
vldken a naslednému rlistu. Za anabolické hormony jsou povazovany pfedevsim

rustovy hormon, testosteron, estrogen a inzulin.

Hlavnim stimulantem k anabolickému procesu je kaloricky surplus, tedy vySsi
pFijem kalorii nez jejich vydej, aby mélo télo z ¢eho budovat. Jako dalSi nezbytny
stimul spoleCné s kalorickym surplusem je trénink Ci jina pohybova aktivita,
abychom budovali svalovou hmotu. Pokud by vSak pohybova aktivita chybéla

a kaloricky surplus pFetrvaval, budovali bychom tak tkar tukovou. 2

21 \VONOFIT. Jaky je rozdil mezi aerobnim a anaerobnim cvi¢enim? Online. Dostupné z: https://
vonofit.cz/blog/aerobni-vs-anaerobni-cviceni/. [cit. 2023-10-25].

22 \/ACEK, Jifi a HAVLICEK, Petr. Anabolismus: Co uréuje, zda budu nabirat svaly nebo
fuk? Online. 2023. Dostupné z: https://www.fitness007.cz/blog/anabolismus-co-urcuje-zda-budu-
nabirat-svaly-nebo-tuk/. [cit. 2023-10-25].
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2.4 Vyznamné hormony pro svalovou hypertrofii

UrcCité je nutné zminit, ze i naSe hormony hraji znacnou roli pfi budovani
svalové hmoty. Hladina téchto hormonu ma vliv nejen na samotny rast svall, ale
také na nase celkové zdravi. V pribéhu zivota dochazi pfirozené k vykyvim
hladiny hormonu zejména s rostoucim vékem. V dusledku toho dochazi u muzu
k poklesu testosteronu. U Zen hraje velkou roli nejen vék, ale také menstruacni
cyklus. K nejvétSimu poklesu estrogenu poté dochazi v obdobi menopauzy.
Hormonalni hladinu mGzeme do jisté miry ovlivnit i sami. Nepfirozena hladina
hormonu je zpUsobena napfiklad stresem, nezdravym zivotnim stylem, obezitou
anebo uzivanim rlznych Iékd. Hormonu existuje cela fada, proto se podivame
pouze na ty, které se znacné podileji na rlistu svalové hmoty. Za tyto hormony Ize

povazovat testosteron, rastovy hormon, inzulin, glukagon a kortizol.

Testosteron je povazovan za hlavni androgenni a anabolicky hormon.
Primarnim zdrojem testosteronu jsou u muzd varlata a mensi mnozstvi produkuiji
také nadledviny. U Zen jsou hlavnim zdrojem testosteronu pravé nadledviny
a mensi mnozstvi je produkovano vajeCniky. Za hlavni anabolické uCinky lze
povazovat syntézu svalové hmoty, zvySovani sily a v pfipadé androgennich
ucinkd je to rast ochlupeni véetné vlasu, hlubsi hlas a dozravani pohlavnich
organl. 2 Je dulezité brat v potaz, Ze za normalnich okolnosti se mnoZstvi

testosteronu v Zenském téle ani zdaleka nepodoba hodnotam v téle muzském.

Rustovy hormon, nékdy téz oznacovan zkratkou GH neboli Growth Hormone.
Tento hormon je produkovan v naSem mozku konkrétné v adenohypofyze.
RuUstovy hormon je béhem dne nékolikrat vyplavovan do krve, jinak je jeho hladina
pomérné nizka. Maximalni vzestup hladiny rlistového hormonu pfichazi kratce po
usnuti. Jeho hlavni funkci je napfiklad posileni kosti, zvétSeni a regenerace

bunék, aktivace syntézy bilkovin a vy$s$i spalovani tuka. 24
Inzulin je produkovan bunkami nachazejicimi se ve slinivce bfisni.
NejdalezitéjSi Cinnosti inzulinu v nasem téle je udrzovani hladiny krevni glukézy

v pozadovaném mnozstvi, jelikoz umoziuje, aby se cukr dostal pfimo do

28 ROUBIK, Lukas a kolektiv. Moderni vyzZiva: ve fitness a silovych sportech. Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6., s. 39
24 Tamtéz, s. 40
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jednotlivych bunék. Uvolfiovani inzulinu do krevniho fecCisté je podminéno
mnozstvim cukru v krvi, tudiz €im vice cukru v krvi, tim vice uvolfiovaného inzulinu
a naopak. Inzulin je bez nadsazky nejvice anabolickym hormonem. ,Hlavni funkci
Je transport Zivin (nejen glukézy) do svalovych, ale i tukovych bunék (tzn.

“« 25

dohromady do cca 2/3 v§ech bunék lidského téla).

Glukagon jako katabolicky peptidovy hormon, je také produkovan slinivkou
bfiSni a je protikladem inzulinu. K vyluCovani glukagonu dochazi pfi nizké hladiné
krevni glukozy a jeho hlavnim ukolem je zvySeni této hladiny ze zasob organismu.
Dale napomaha glukoneogenezi neboli tvorbé glukézy z aminokyselin a stimuluje

odbouravani tuk &ili lipolyzu. 2°

Kortizol je velice vyznamny katabolicky hormon, ktery je produkovan kurou
nadledvin. Jeho uvoliovani je odezvou na stimul ve formé stresu, zatéze Ci jiné
tizivé situace. V momenté, kdy se vypofadavame s néjakou takovouto situaci, je
pro naSe télo potfebny dostatek energie. Obecné Fe€eno, kortizol reaguje na
stresovou situaci tak, Ze sniZuje ty funkce organismu, které nejsou v dané situaci
nezbytné (napf. reprodukce a imunitni systém), aby bylo mozné sméfovat
veskerou energii na vyrovnani se stresem (znamé utok nebo uték). 2’ Mezi jeho
ukoly patfi zvySovani krevni glukozy, zesileni citlivosti na adrenalin a noradrenalin

a v disledku toho zvySeni krevniho tlaku, snizeni zanétlivosti apod.
2.5 Spoustéce svalové hypertrofie

Pokud chceme efektivné budovat svalovou hmotu, je nezbytné, aby nase svaly
byly vystavovany stale vétSim stimulim v podobé vétSiho a rozdilného stresu.
Existuji tfi mechanismy, diky kterym svaly budujeme. Patfi sem mechanicka tenze,

metabolicky stres a svalové poskozeni.

2.5.1 Mechanicka tenze
Tento jev neni nic jiného nez vystaveni svalu mechanickému napéti pfi silovém
tréninku. Dulezitou roli zde nehraje pouze zatéz (intenzita), ale také pocet

opakovani s danou zatézi vykonanych neboli délka napéti Ci tenze. Pro nas

25 ROUBIK, Lukas a kolektiv. Moderni vyZiva: ve fitness a silovych sportech. Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6., s. 42

26 Tamtéz, s. 43

2T Tamtéz, s. 44
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dulezitéjsi je jednoznacné vyssi zatéz nez délka napéti. Pfedstavme si situaci, kdy
nékdo zvoli velmi lehkou zatéz a vezme napfiklad IZici, se kterou provede
nespocCet opakovani. Délka pod napétim bude sice dost dlouhd, ale svaly tim
nejsou stimulovany k rastu pravé kvali absenci dostate¢né zatéze. Obvykle se
uvadi, ze pro idealni stimul svalu je prospésné pouzit zatéz od 70 % RM (rep max).
Tato zkratka znaci, jakou maximalni vahu na jedno opakovani je dotyCna osoba
schopna technicky spravné vykonat. Pokud bude tedy moje RM na dany cvik
100 kg, tak je benefitujici zvolit intenzitu pfesahujici 70 % RM a v tomto pfipadé

70 kg a vice.

2.5.2 Metabolicky stres

V podstaté se jedna o déj, ktery kazdy cviCenec dobfe zna, kdy v pribéhu
tréninku napumpujeme svaly a nasledné dochazi k tzv. paleni ve svalu. Cvi¢enim
vystavujeme sval stalému napéti a pfirozené se tak snizuje pritok krve do
zapojovaného svalu, tim nasledné dochazi i k nedostatku kysliku ve svalu
a ubytku energie. ,Pocit paleni svalu je zpusoben zménou pH ve vaSich svalech
spole¢né s vzristem dalSich metabolitt pfi tom, jak set pokraduje, jako je napfiklad
laktat.“ 28 Pfinosem metabolického stresu je napfiklad zapojeni vice svalovych
viaken, i téch s vy$Sim stimulaCnim prahem, jelikoz nikdy nezapojime vSechna
svalova vlakna hned od zacCatku provadéni daného cviku. Dale je z hlediska
metabolického stresu velice vyznamna tzv. pumpa, pfi které dochazi ke zvySené
hydrataci svalovych bunék nahromadénim tekutin v€etné krve v procviCovaném

svalu. Coz ma pozitivni vliv pfi budovani svalové hmoty.

2.5.3 Svalové poskozeni

Neboli EIMD (exercise induced muscle damage). Je proces, pfi kterém dochazi
k poSkozeni svalovych viaken a vzniku mikrotrhlin. Zcela jist€ zna nasledek
svalového poskozeni kazdy, kdo nékdy cvicil. Jedna se o bolest svall po tréninku,
ktera je vyvolana vznikem zanétlivé reakce. Téz oznacovana jako DOMS (delayed
onset muscle soreness) neboli opozdéna svalova bolest. Casto se miZzeme setkat

s nazory, ze bolest svalu po tréninku ukazuje jeho kvalitu a signalizuje rust svalu.

2 | AMKA, Ale$. Svalovy pump a metabolicky stres pro vétsi objem svalil. Online. Dostupné
z: https://aleslamka.cz/aktuality-svalovy-pump-a-metabolicky-stres-pro-vetsi-objem-svalu.
[cit.2023-11-01].
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»Samotné poSkozeni svalové tkéné muze byt impulsem ke svalové hypertrofii (ale
nemusi). Nicméné samotna bolest neznamené automaticky riist svald. Cili neplati
znamé kulturistické réeni ,No Pain, No Gain“.“ ?° Tyto nazory vyvraci také smys|
fullbody tréninkd, kdy nedochazi k tak znacnému posSkozeni svalovych viaken
(jelikoz vyuzivaji ve vétsi mife komplexni cviky nez izolované) a pfesto se povazuji

za velice efektivni.
2.6 Genetika a svalova hypertrofie

Jak bylo jiz zminéno vySe, kazdy z nas je zcela jedineCny. V disledku
vSelijakych odliSnosti mezi lidmi nemuze na kazdého fungovat to stejné anebo to
u kazdého vyvolat stejny vysledek. Z hlediska svalové hypertrofie je proto velice
vyznamné poznavat sveé télo, pozorovat jeho reakce na urcité podnéty a tomu

pfizpUsobovat dalSi postupy.

Kazdy se urcité mizeme ve svém okoli setkat s nékym, nebo v lepSim pfipadé
jste to prave vy, kdo ma prosté lepSi vysledky nez nékdo jiny, a to i pfesto, Ze
délate vSechno témér stejné. DalSim prikladem je porovnani dvou lidi, kdy jeden
pouze cviCi a ostatnim faktoridm jako je regenerace, strava, spanek nevénuje
zadnou pozornost, ale jeho vysledky byly lepSi nez vysledky toho druhého,
prestoze ten poctivé vénoval pozornost vSem témto faktorim. Nékdo ma prosté
pro rust svall o néco lepsi predispozice a nemusi se jednat pouze o rust ale
napfiklad i o vzhled svall. To si mUzeme nazorné predstavit na bicepsu, jelikoz
jeho tvar je ovlivnén délkou Slachy, ktera je dana genetikou. Genetika ve svalové
hypertrofii dale hraje roli napfiklad ve stavbé téla, hladiné hormonu, poctu
jednotlivych svalovych vlaken, regeneraci a v mnoha dalSich. Krasnym pfikladem,
ve kterém hraje velmi vyraznou roli genetika télesnych proporci, je powerlifting.
U nékterych jedincu je télesna stavba pfimo vhodna pro tento sport, jelikoz maji
kratSi drahu pohybu a umozni jim to podat lepSi vykon. Napfiklad jedinec, ktery
ma mohutny hrudnik a kratké ruce ma idealni predpoklady pro benchpress anebo

naopak dlouhé ruce jsou idealnim pfedpokladem pro mrtvy tah.

29 SMIDA, Karel. Bolest svalt se zpozdénym néstupem (DOMS). Online. Dostupné z:
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/doms.php. [cit. 2023-11-01].
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Casto si v8ak mizeme v&imnout, Ze mnoho lidi méa nerealné predstavy o jejich
vysledcich a domnivaji se, Ze po jednom roce aktivniho cvi¢eni budou vypadat
jako Arnold Schwarzenegger, ktery budovani svalové hmoty ,obétoval® témér
vétSinu svého Zivota. Tak to zkusi, uvédomi si, Zze to neni ani zdaleka tak
jednoduché a vinu nasledné svaluji na genetiku. Bohuzel ta v tento moment
nehrala témér Zadnou roli. Prvotni problém obvykle nastava hned pfi nastaveni
nerealného cile a druhy se odviji od neuspokojivych vysledkll z vlozeného
usili. Divodem neuspéchu muze byt nepfiméfeny tréninkovy plan, nevhodné
nastavena strava a nedostateCna regenerace. Svalovou hypertrofii ovliviiuje
mnoho faktoru, ale urcité nelze vSe davat za vinu jiz zmifilované genetice, ta je

jakymsi pomocnikem nebo v opacném pfipadé soupefem.

2.6.1 Typologie postav

Za jednu z pfi¢in rychlosti ristu svalové hmoty kazdého z nas je Casto
oznacovan nas somatotyp. Jak jiz bylo zminéno, lidé se od sebe ruzné lisi a kazdé
télo reaguje jinak. Nékomu jde budovani svalové hmoty rychleji, nékomu zase
pomaleji a stejné je to i s hubnutim. To do jisté miry souvisi s typem postavy,
kterou mame. William H. Sheldon zaved! tfi kategorie télesnych typu: ektomorf,
mezomorf a endomorf. Ve vétSiné pfipadld se tyto télesné typy kombinuji
a malokdo je pIné jednim z nich. Ur€eni vlastniho télesného typu je v praxi vyuzito
k nastaveni tréninkového planu, vyzivového planu, potfebam a cilim konkrétniho

Clovéka.

Ectomorph Mesomorph Endomorph

Obrazek 4: Typy postav °

30 HEGER, Jan. Jaky jsem somatotyp a k ¢emu je to dobré védét. Online. 2020. Dostupné
z: https://www.nutrition-shop.cz/spalit-tuk/jaky-jsem-somatotyp-a-k-cemu-je-dobre-to-vedet/. [cit.
2023-11-08].
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2.6.1.1 Ektomorf

Jedna se zpravidla o Clovéka vysokého a Stihlého s dlouhymi koncetinami,
ktery ma uzky hrudnik a ramena. Nemusi byt vZzdy vysoky, ale byvaji vySSi nez
lidé z nasledujicich dvou typl. Tito lidé se také vyznacuji drobnou kostrou
a nizkym procentem télesného tuku. Ektomorfové obvykle nemivaji problém
s hubnutim, ale naopak s nabiranim ¢i budovanim svalové hmoty, to je pro né
mnohdy velmi komplikované. Pro nabirani svalové hmoty s timto typem postavy
se doporuc€uje omezeni aerobni aktivity na co nejmensi mnozstvi. Silovy trénink
by mél byt intenzivni a kratky s pfevahou komplexnich cvik( a delSimi pauzami.
Z hlediska stravy je nutné navysit energeticky pfijem kvuli vysokému spalovani
a uzivat suplementy s vy$Sim obsahem bilkovin pro nabirani kvalitni svalové

hmoty. 3!

2.6.1.2 Mezomorf

Tento typ postavy se pomysiné stavi mezi ektomorfa a endomorfa, a ma tak
nejlepsSi prfedpoklady pro nabirani svalové hmoty, jelikoZ nemivaji takovy problém
s nabiranim ani hubnutim. Tito lidé se vyznacuji zpravidla svalnatou postavou
s nizSim procentem télesného tuku. Maji mohutné&jSi kostru, SirSi hrudnik, ramena
a vetsi paze. Mezomorfové by méli diky jejich smiSenému metabolismu vénovat
pozornost také vhodné stravé, aby neztraceli svalovou hmotu ¢i naopak nepfibirali
nadbyte¢ny tuk. Pro perfektni funkci metabolismu je vhodna vyvéazena strava
s dostateCnym mnozstvim bilkovin, aby udrzeli vSechnu svalovou hmotu. Jako
nejvhodnéjsi trénink pro tento typ postavy se jevi velmi intenzivni a kratky trénink
se zapojenim primarné komplexnich cviki za soucasné kombinace s cviky

izolovanymi. 2

2.6.1.3 Endomorf
Tito lidé maji zpravidla zavalitéjSi postavu nez predchozi typy a vySSi procento
télesného tuku, nez tomu bylo u pfedchozich typu. Vyznacuji se Sirokymi rameny

ale zaroven i pasem, maji kratSi konCetiny a mohutné kosti.

31 SCHWARZENEGER, Arnold. Encyklopedie modemi kulturistiky. Praha: Beta. 1995. ISBN 80-
901703-9-0., s. 138-140
32 Tamtéz, s. 140
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Jejich vyhoda spociva v rychlém nabirani svalové ale i tukové hmoty. Problém
nastava v momenté, kdy se snazi zhubnout, jelikoz pro né byva mnohdy naroc¢na
redukce tuku. Zabranit tomu Ize hlidanim stravy a dostateCnym pohybem. Trénink
u endomorfd muaze trvat klidné i delSi dobu a mohou zapojit jak aerobni, tak
anaerobni aktivity. Pfestavky mezi sériemi by mély byt kratSi nez u pfedchozich
typu. Tato postava je idealni pro sporty spiSe silové a méné vhodna pro sporty

vytrvalostni. 3

33 SCHWARZENEGER, Arnold. Encyklopedie modemni kulturistiky. Praha: Beta. 1995. ISBN 80-
901703-9-0., s. 140-141
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3 Problematika dopingu

Uzivani latek, které do jisté miry podporovaly vykonnost Clovéka, mizeme
spatfit jiz v davnych dobach, kdy se jednalo pfevazné o latky vyskytujici se
v riznych rostlinach, které jsou dnes zneuzivany pro vyrobu drog. Ackoliv se tyto
latky liSi od dnesni podoby dopingu, jejich cil byl v podstaté totozny. Pfikladem
chvojniku, téZ znamé jako ephedra. Cilem byla stimulace jedince k vykonu,

zvySeni ostrazitosti, energie apod.

.Problematika dopingu patifi mezi nejvice diskutovana témata jak v laické, tak
i odborné vefejnosti.“ 3* Nazory na tuto problematiku jsou rdzné, nékdo ji
bagatelizuje a nékdo zase naopak kritizuje. Casto se miZzeme setkat s ndzorem,
Ze doping ke kulturistice prosté patfi a profesionalni kulturistika nelze délat bez
Mr. Olympia, kde se svalova hypertrofie Zene do extrému, tak ano, na této urovni
nelze vykonavat kulturistiku bez dopingovych latek. OvSem ziskat profi kartu
a uCastnit se profi soutézi je mozné i bez dopingu. Bezpochyby tedy nelze tvrdit,
Ze svalnaté postavy neni mozné bez dopingu dosahnout. Problémem je, Ze doping
nezlstava jen na profesionalni Urovni a ve velkém méfitku se Sifi mezi amatérské
sportovce. Zpravidla se jedna o pfipady, kdy jedinec zaCne cviCit a zpocCatku
zaznamenava pomeérné znacné vysledky, jelikoz télo na stimul do ted nebylo
zvyklé. Nasledné se ale progres zpomali €i zaCne stagnovat. Jedinec se zacne
porovnavat s lidmi, ktefi na néj vyskakuji na socialnich sitich, ackoliv se jedna
treba o svétove Spicky, misto toho, aby porovnaval své viastni vysledky. To vSe
jej vede k tomu, aby podpofil rist svall i svych vykonl a sahne po dopingovych
latkach, a to ani nemusi mit ambice vyhrat Mr. Olympia. DalSim aktualnim
problémem je také uzivani dopingovych latek mladymi lidmi, jelikoZ v tomhle véku
jesté neni uzavien vyvoj hormonalniho systému, ktery si timto mize mlady ¢lovék

bohuzel i nevratné poskodit.

34 SLEPICKA, Pavel a PYSNY, Ladislav. Problematika dopingu. Praha: Karolinum, 2000. ISBN 80-
246-0205-9, s. 15
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3.1 Boj s dopingem

Hlavni duvody pro boj s dopingem jsou dva. Prvnim z nich je vysoké riziko
zdravotnich problémU spojené s uzivanim téchto latek. Druhym ddvodem je
zachovani férovosti mezi sportovci, jelikoz pak je osoba uzivajici doping ve vyhodé

Vv porovnani s osobou naturaini.

Podle Antidopingového vyboru Ceské republiky, jako vrcholného organu v boji
proti dopingu, je definice dopingu nasleduijici: ,Doping je definovan jako poruseni
Jjednoho nebo vice antidopingovych pravidel, uvedenych v ¢lancich 2.1 az 2.11
Svétového antidopingového kodexu.“ 3 Mezi pravidla nachazejici se v téchto
Clancich patfi napfiklad pfitomnost zakazané latky ve vzorku sportovce,
neposkytnuti odbéru vzorku sportovcem, pouziti nebo pokus o pouziti zakazané
latky sportovcem €i obchodovani s takovouto latkou sportovcem ¢i jinou osobou,
podvod nebo pokus o néj béhem dopingové kontroly, drzeni zakazané latky nebo

latky umoznujici zakazanou metodu a dalsi.

V Ceské republice je doping zakdzan ve v$ech oficialnich sportech
a sportovnich svazech. Jelikoz se v této praci zabyvame ristem svalu, tak je nutné
zminit pfedevsim Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky a ptipadné Cesky
svaz silového trojboje. Doping je zde tedy zakazany a provadéji se dopingoveé
kontroly. DUvod, pro¢ o dopingu néktefi kulturisté mluvi oteviené a vefejné se
k jeho uzivani pfiznavaji spoCiva v tom, Ze nezavodi ve statem uznavané federaci
a zavodi v néjaké alternativni jako je napfiklad NABBA, kde dopingové kontroly

neprobihaji vubec.

Boji s dopingem na mezinarodni urovni se vénuje WADA (World Anti-Doping
Agency) neboli Svétova antidopingova agentura. Tato organizace vytvari a vydava
Svétovy antidopingovy kodex, podle kterého se Ffidi antidopingové organizace
jednotlivych statu a sportovni federace a svazy. Také kazdoro¢né vydava seznam
zakazanych latek a metod dopingu. Latky a metody jsou zde rozdéleny do tfi

zakladnich skupin a podle tohoto seznamu platného na rok 2023 sem patfi: latky

35 ANTIDOPINGOVY VYBOR CR. Co je to doping. Online. Dostupné z: https://www.antidoping.cz.
[cit. 2023-11-15].
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zakazané trvale, metody zakazané trvale, latky zakazané pfi soutézi a latky

zakazané v urcitych sportech.

3.1.1 Latky zakazane trvale
Do téchto latek patfi: anabolické latky; peptidové hormony, rustové faktory,
pfibuzné latky a mimetika; beta-2 agonisté; hormonové a metabolické modulatory;

diuretika a maskovaci latky.

Anabolicke latky se déli na dvé podskupiny, a to androgenni anabolickeé latky
a ostatni anabolické latky. Anabolické androgenni latky napomahaiji rustu svald,
budovani sily, vyrazné zrychluji regeneraci a podporuji syntézu bilkovin. Za
nejznaméjSiho predstavitele androgennich anabolickych latek je povazovan
testosteron Cili muzsky pohlavni hormon. Mezi dalSi androgenni latky patfi
napfiklad trenbolon, oxabolon, danazol. ,Mezi ostatni anabolické latky patfi latky
chemicky se lisici od anabolickych steroid(, které vSak maji prokazatelny
anabolicky ucinek.“ 3 Jako pfFiklad ostatnich anabolickych latek miZzeme uvést

klenbuterol a zilpaterol.

Do skupiny peptidovych hormonu, rastovych faktord, pfibuznych latek
a mimetik patfi mnoho latek télu vlastnich, a v této praci jiz zminénych v kapitole
hormonu. Jedna se napfiklad o inzulinu podobny rustovy faktor a ristovy hormon.
Dale sem patfi i latky, které ovliviiuji krvetvorbu, z nichz nejznaméjSi je
erytropoetin (EPO), ktery pusobi na Cervené krvinky. VycCet této skupiny je
v seznamu zakazanych latek a metod pouze demonstrativni a jsou zakazany

i latky s podobnymi biologickymi u€inky €i podobnou chemickou strukturou.

Treti skupinu latek tvofi beta-2 agonisté, které se za normalnich okolnosti
vyuzivaji k léCbé dychacich potizi jako je napfiklad astma. V oblasti dopingu
spociva jejich vyuziti pfedevSim v rozSifovani dychacich cest, které ma za
nasledek zvyseni pfisunu vzduchu. 3" Mezi tyto latky patfi napfiklad fenoterol,

olodaterol a prokaterol.

% VITEK, Libor. Rozdé&leni dopingovych latek. Online. 2016. Dostupné z: https://
www.sportvitalpro.cz/sport/rozdeleni-dopingovych-latek. [cit. 2023-11-17].

37 NEKOLA, Jaroslav. Prevence dopingu ve sportu. Praha: Univerzita Karlova, 2008. ISBN 978-
80-86317-56-4., s. 34
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Mezi hormonové a metabolické modulatory patfi napriklad latky jako je
anastrozol, testolacton, klomifen a letrozol. Tyto latky jsou antiestrogenni, to
znamena, Ze blokuji produkci estrogenu Cili Zenského pohlavniho hormonu.
Nasledkem téchto latek je zvySené uvolhovani androgent a tim zvySena produkce

testosteronu.

Posledni skupinu tvofi diuretika a maskovaci latky, kam patfi napfiklad
desmopressin, probenecid a amilorid. Latky ztéto skupiny se zneuzivaji
k zahaleni uziti jiné dopingové latky nebo rychlé redukci télesné hmotnosti, jelikoz

podporuji vylu€ovani vody a mineralnich latek.

3.1.2 Metody zakazané trvale

Prvni zakdzanou metodou je manipulace s krvi a krevnimi komponenty. Je
zakazano podani nebo navraceni krve a jinych krevnich komponentu do krevniho
obéhu. Tato metoda je téZ nazyvana jako krevni doping a je velice téZzko
odhalitelna. Podstata krevniho dopingu spociva ve zvySeni vykonu pfi aktivitach,
u kterych potfebujeme vice kysliku. ,Véts§i mnozstvi Eervenych krvinek v krvi muze
totiz pfenaset vétsi mnozstvi kysliku z plic k pracujicim svaliim.“ 3 Svaly jsou

nasledné Iépe zasobovany kyslikem a mohou tak efektivnéji pracovat. *°

Druhou zakazanou metodou je chemicka a fyzikalni manipulace. Je zakazan
podvod Ci pokus o né&j v pribéhu dopingové kontroly, tedy zameéna ¢&i uprava
vzorku a dale latky maskujici uZiti jinych dopingovych latek. Mezi znamé metody
patfi napfiklad zadména nebo Uprava vzorku modi &i cévkovani. ° Divodem
zakazu této metody je zachovani férovosti mezi sportovci pfi dopingovych

kontrolach.

Posledni zakazanou metodou je genovy a bunécny doping. Pfi této metodé se
uzivaji geny €i buriky za u€elem zlepSeni sportovni vykonnosti. ,Do téla sportovce
se vpravi gen (pomoci virového nosice), ktery zvySi nékterou z vlastnosti

vyuZitelnych ve sportu.“ ** Tato forma dopingu se jevi jako velky problém

38 CHRASTKOVA, Martina. Krevni doping. NORDIC 22. Online. 2014. Dostupné z: https:/
bezky.net/clanek/549-krevni-doping. [cit. 2023-11-20]

3 Tamtéz.

40 NOVOTNY, Jan a kolektiv. Doping ve sportu. Online. Dostupné z: https://is.muni.cz/do/fsps/e-
learning/kapitolysportmed/pages/17-3-doping.html. [cit. 2023-11-22].

41 CHRASTKOVA, Martina. Geneticky doping. NORDIC 27. Online. 2014. Dostupné z: https:/
bezky.net/clanek/546-geneticky-doping. [cit. 2023-11-22].
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a potencialni hrozba nasledujicich let. Je-li tento doping zaveden pfimo do svalu,

jeho odhaleni je mozné pouze ze vzorku svalové tkané. 42

3.1.3 Latky zakazané pfi soutézi

Tyto latky jsou rozdélené do nékolika skupin: stimulancia; narkotika;
kanabinoidy; glukokortikoidy. | pfesto, Ze jsou tyto latky zakazané pouze pfi
soutézi, je jejich realna doba zakazu o néco delSi, jelikoz fada z nich vydrzi

v nasem téle pomérné dlouho.

Stimulancia zahrnuji latky, které maji za cil stimulaci centralni nervové
soustavy jedince. Uziti téchto latek se promita napfiklad potlaCenim unavy,
zvyS8enim pozornosti a bdélosti. Za nejznaméjsi stimulancia Ize povazovat kokain,
pervitin a efedrin. 4* Existuji i latky se stejnymi Gginky, které jsou v seznamu
zakazanych latek uvedené jako vyjimky. Mezi nejznaméjSi vyjimky patfi

jednoznacné kofein a nikotin.

Mezi Narkotika patfi podle seznamu zakazanych latek napfiklad heroin, morfin,
nikomorfin a metadon. Mnohdy jsou tyto latky vyuzivany ve sportech, kde je né&jaky
pfedpoklad vzniku bolesti, jelikoz dokazou u Elovéka zvysit jeho odolnost vuci ni.
Jako znacny problém se jevi jejich vysoka navykovost a moznost smrtelného

predavkovani.

Kanabinoidy se vyskytuji v konopi a produktech z néj. Za nejznaméjsi
kanabinoid a ucinnou slozku konopi je povazovana latka nazyvajici se THC.
Vysledkem uziti této latky je plsobeni na centralni nervovou soustavu. Uginky

mohou byt rizné od uklidnéni a relaxace az k depresim i Uzkostem.

Do skupiny glukokortikoidd spada napfiklad beklometazon, mometason ¢&i
hydrokortizon. Jejich primarnim u€inkem je poskytovani energie pro télo v pribéhu
zatéze a maji tak pfimy vliv na metabolismus organismu.

3.1.4 Latky zakazané v urcitych sportech

Patfi sem latky jako je alkohol a betablokatory, které mohou ovlivnit vykon

Clovéka. U alkoholu je stanovena konkrétni maximalni hodnota u jednotlivych

42 CHRASTKOVA, Martina. Geneticky doping. NORDIC 27. Online. 2014. Dostupné z: https:/
bezky.net/clanek/546-geneticky-doping. [cit. 2023-11-22].

43 NEKOLA, Jaroslav. Prevence dopingu ve sportu. Praha: Univerzita Karlova, 2008. ISBN 978-
80-86317-564., s. 4145
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sportl a patfi sem sporty jako je karate, letecké sporty a paraSutismus,
automobilové sporty apod. Betablokatory jsou latky, které jsou zakazané pouze
v nékterych sportech, jelikoZ snizuji srde¢ni frekvenci, a pravé tim mohou ovlivnit
vykony Clovéka. K témto sportliim, kde jsou tyto latky zakazané pfi soutézi, patfi
napfiklad automobilovy sport, golf, lyZzovani, snowboarding a Sipky. Jsou zde ale
i sporty, kde jsou betablokatory zakazané i mimo soutéz, jako je kupfikladu

klasicka stfelba Ci lukostfelba.
3.2 Zdravotni rizika spojena s dopingem

Doping a jeho negativni dopady na zdravi by mély byt vice prezentovany a mél
by byt kladen vétsi ddraz na Sifeni znalosti o jeho negativnich ucincich. Je mnoho
zdravotnich rizik spojenych s dopingem. Mezi nejznaméjSi patfi psychické
poruchy, vysoky krevni tlak, poSkozeni jater, zmenSeni az atrofie varlat, impotence
apod. V nejhorsSich pfipadech uzivani dopingu se jedna az o smrt. Dale je nutné
pocitat s negativnimi dopady vizualnimi jako je napfiklad vypadavani vlasu,

popraskana klze, akné ¢i zmuznéni u zen (hlubsi hlas, vice ochlupeni).
3.3 Naturalni vs nenaturalni cvi€enec

Je nutno porozumét tomu, ze se cesty naturalnich a nenaturalnich cvic¢enct
velmi liSi. Oproti naturalnimu cviCenci je tomu uzivajicimu doping umoznéno
trénovat tvrdéji a Castéji, jelikoz je jeho regenerace urychlena. Dale ma také vice
energie a vys$Si vykonnost. To vSe se zda jako idealni podminky pro narust svalové
hmoty, bohuzel kazda mince ma dvé strany a v tomto pripadé je rychlejSi nartst
svalové hmoty spojen s vysokym rizikem vedlejSich zdravotnich ucinkd. Mnoho
autorl pojednava o uzivani dopingovych latek jako o jednosmérné jizdence,
protoze jakmile Clovék nabere svalovou hmotu, tak ve vétSiné pfipadl uz o ni
nechce pfijit, a to pfesné se v jisté mife stane po vysazeni steroidd. Mizeme
uvazovat, zda to za to vlbec stoji, jestli neni vyhodnéjsi budovat svalovou hmotu
pomaleji, trvaleji a bez velmi zavaznych zdravotnich rizik, které jsou s dopingem
spojeny. Je pak na kazdém, aby se zamyslel, zda se to vyplati Ci nikoliv, nutné je

v8ak vzit v potaz v8e, co s dopingem souvisi. *

4 SMEJKAL, Jan a RUDZINSKYJ, Ivan. Kulturistika pro vSechny. Pardubice: VychodoGeska
tiskarna, 1999. ISBN 80-902589-2-1., s. 24
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4 Aspekty svalové hypertrofie

Za tfi zakladni a hlavni aspekty svalové hypertrofie Ize povazovat trénink,
stravu a regeneraci. Tyto polozky si mizeme predstavit jako pomysinou konstrukci
pfi budovani svalové hmoty. Pro efektivni budovani svalové hmoty je potfeba
vénovat pozornost vSem témto aspektum soucasné. Mnohdy se vSak muzeme
setkat stim, Ze Clovék, ktery zacal cviCit, prvotné vénuje pozornost spisSe
suplementim, pfestoze nema kvalitné sestaveny jidelni¢ek, anebo stravu nefesi
vlibec. Je dobré mit primarné vyfeSené vSechny tyto zakladni aspekty a az poté

fesit ty doplnkoveé jako jsou pravé suplementy.

Velmi podstatné je poskladani tréninkoveho planu, podle kterého jedinec cvici.
Nemélo by se jednat o plan stazeny nékde z internetu, podle kterého cvici
oblibeny Spi¢kovy kulturista. Tento plan muze poslouzit jako inspirace, ale urcité
ne jako vhodny plan pro vSechny z nas. Tréninkovy plan by mél byt individualni

a odrazet poZadavky a cile konkrétniho ¢lovéka.

Nesmime zapominat ani na kvalitni stravu, ktera je nezbytna pfi budovani
svalové hmoty. ,V estetickych disciplinach, jako je kondicni posilovani,
kulturistika, bikiny fitness, physique a dal$i, jsou sloZky jidelnicku jednoduse
stavebnimi ,cihlickami do sochy* kterou vytvéfite a tvarujete.“ *° Konkrétné pri
v jinych sportech. Pfikladem muze byt fotbalista, ktery nemusi az tak moc fesit,
z Ceho se jeho jidelniCek sklada, a pfesto mize dosahnout vynikajicich vysledku.
Naopak u Clovéka usilujiciho o rlst svall bude vyvazena strava jednim

z hlavnich kli¢d k uspéchu.

V neposledni fadé je dllezité zminit regeneraci, protozZe jak je znamo, tak svaly
nerostou béhem tréninku, ale az po ném. Zasadni je nechat télo po tréninku
ddkladné odpocinout, aby bylo pfipraveno na dalSi aktivitu. Nepfimérenou
regeneraci si zahravame s rizikem vzniku zranéni, pfetrénovani ¢i syndromu

vyhoreni.

45 ROUBIK, Lukas a kolektiv. Moderni vyziva: ve fitness a silovych sportech. Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6., s. 19
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4.1 Trénink

Styl a forma tréninku je velice dulezitym faktorem pfi budovani svalové hmoty.
Jedna se o velmi promysSlené a systematické poskladani jednotlivych cvikd do
funkéniho celku. Svalovy rust tedy neni ovlivnén pouze dfinou vydanou béhem
tréninku, ale takeé je potfeba urcitych znalosti k poskladani vhodného tréninkového
planu. Vhodnou moznosti také je nechat si tréninkovy plan poskladat od ¢lovéka,
ktery ma potfebné znalosti. Abychom mohli sledovat a porovnavat své vysledky,
je nesmirné dulezité mit tréninkovy plan napsany a nenosit ho v hlavé, pfeci jen
nejsme stroje a urcité véci se nam po néjaké dobé z hlavy vytraci. To nam poté
poskytne zpétnou vazbu a muzeme tak zhodnotit jeho funk&nost a pfipadné
provést potfebné zmény. Mnoho lidi se také domniva, Ze tréninkovy plan pfinese
vysledky po tydnu cvieni podle né&j. BohuZel se obecné uvadi, Ze se viditelné
zmény dostavi pfiblizné po tfech mésicich, ovSem ve vétsiné pfipadu jsou tyto

zmény pozorovatelné uz dfive. To znamena, zZe je dulezité byt trpélivy a vydrzet.

Mezi velmi diskutovana témata patfi délka uzivani tréninkového planu. Podle
Smejkala a Rudzinského bychom méli podle tréninkového planu cvicit pfiblizné
dva mésice, nasledné& pry vétdinou dochazi ke stagnaci. “° Podle AleSe Lamky
neni nutné tréninkovy plan ménit tak €asto, jelikoz nam staly plan umoznuje lépe
porovnavat a méfit vysledky. 4 Ovéem abychom zabranili stagnaci, existuje fada
zpusobU, jak dosahnout progresivniho pretizeni malymi zménami v nasem
tréninku. Pokud tedy v planu budeme provadét drobné zmény, které stale povedou
k dostate€nému progresivnimu pretizeni, mizeme si nas plan ponechat i delsi

dobu a lépe tak méfit dosazeny progres.

4.1.1 Fullbody trénink a split

Jedna se o dva nejznaméjsi typy tréninku. Fullbody je styl tréninku, pfi kterém
se zapoji celé télo. Vyuziva cviky, u kterych dojde k zapojeni nékolika svalu
soucasné. ,Poskozené svaly regeneruji priblizne 48-72 hodin, Cili 2-3 dny. Zde je

nutné podotknout, ze svaly sice mohou bolet i 5 ne-li vice dni, ale to bohuzel

4 SMEJKAL, Jan a RUDZINSKYJ, Ivan. Kulturistika pro vSechny. Pardubice: VychodocCeska
tiskarna, 1999. ISBN 80-902589-2-1. s. 30

4T LAMKA, Ales. Jak c¢asto ménit tréninkovy plan. Online. 2023. Dostupné z: https://
aleslamka.cz/jak-casto-menit-treninkovy-plan. [cit. 2024-01-10].
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neznamena, Ze jesté stale rostou.“ “® Z tohoto diivodu se tento typ tréninku jevi
jako vhodny pro lidi, ktefi nemaji tolik Casu a mohou trénovat dvakrat az tfikrat
tydné. Z hlediska svalové regenerace se doporucuje cvicit fullbody trénink vzdy
s jednodenni anebo dvoudenni pauzou pro dostateCnou télesnou regeneraci.
Splitovy trénink je zaloZzen na rozdéleni jednotlivych svalovych partii, které jsou
nasledné v razné dny procviCeny. Na rozdil od fullbody tréninki se kromé
komplexnich cvikll pouzivaji i cviky izolované. PFi tomto tréninku dojde k vétSimu
poskozeni svalu, jelikoz je na danou partii odcviCeno nékolik sérii a cvikl. Také
ale neprocvi¢ime sval tolikrat béhem tydne jako u fullbody tréninku. Vybér typu
tréninku zalezi na kazdém a urcité to neni tak, Zze po jednom by svaly rostly
zarucené rychleji. Doporucuje se vyzkouset oba tyto typy a nasledné vybrat ten,

ktery vam sedi vice. *°

4.1.2 Tréninkova pyramida pro maximalni svalovou hypertrofii

Jak bylo jiz zminéno, trénink by mél byt promysleny a systematicky. Proto je
dalezité, abychom pfi jeho sestavovani vychazeli z tzv. tréninkové pyramidy.
Kvalitni zaklady jsou pfeci jen dulezitym prvkem stavby, stejné tomu tak je i v tomto
pfipadé. °° Tato pyramida tedy znazorfiuje, které tréninkové proménné jsou
z hlediska rustu svall nejpodstatnéjsi a kieré méné. V tomto pfipadé tedy nezalezi
na tom, jaky zpusob tréninku zvolime, ale abychom méli dobfe nastavené jeho

jednotlivé prvky.

Na pomysiném zakladu této pyramidy stoji vytrvalost, bez ni to prosté nepujde.
Jedna se o schopnost Clovéka Fidit se podle konkrétniho planu za dosazenim jeho
individualniho cile. Vysledky se nedostavi hned, znamena to tedy, Ze cesta za

svalnatou postavou vyzaduje pravidelnost a trpélivost.

4.1.2.1 Tréninkovy objem, intenzita a frekvence
Tréninkovy objem neni nic jiného nez odpracovana prace na konkrétni partii
za urCity €as. To znamena pocCet sérii, poCet opakovani a zvolena intenzita.

Nejcastéji se uvadi v ramci tydne (8 x 12 x 30 kg = 2880 kg za tyden napfiklad na

48 | AMKA, Ale$. Fullbody nebo split. Online. 2017. Dostupné z: https://aleslamka.cz/cs/news. [cit.
2024-01-31].

4 Tamtéz.

S0 FITWITHPETRA. Tréninkova pyramida - aneb jak si nastavit své tréninkové pyramidy. Online.
Dostupné z: https://ffitwithpetra.cz. [cit. 2024-02-02].
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ramena). Pfidanim zatéZe ¢&i vy8Si tréninkovou frekvenci se celkovy objem
navysuje. Vyznam tréninkového objemu spociva v jeho postupném zvySovani,
abychom pofad stimulovali svaly k rlstu a zabranili tak stagnaci. ,Doporucovany
objem pro zacCateCnika je 40-50 opakovani za trénink pro velké svalove skupiny
(napr. kvadriceps, zada), 20-30 za trénink pro malé svalové skupiny (napr.
« 51

lytka, biceps) a celkové 80-150 opakovani za tyden pro svalovou skupinu.

U pokroc€ilych se postupné a pfiméfené zvySuje.

Intenzita je v silovych sportech uzivana ve smyslu naloze, tedy jakou vahu
pouzivame, a zpravidla se vyjadfuje v procentech z maximalni zvednuté vahy
konkrétniho Clovéka na jedno opakovani. V praxi to mize vypadat takto, pokud
mame maximalni zvednutou zatéz na drfep 100 kg na jedno opakovani, tak
napfiklad 70 % bude 70 kg.

Intenzita se v tréninku nastavuje podle konkrétniho cile. Pro dosazeni sily se
doporucuje vysSi intenzita a niz8i poCet opakovani (cca 80-95 % do 6 opakovani),
naopak pro rast svalu se doporucuje nizsi zatéz, ale porad dostate¢na pro stimul,

a vyssi pocet opakovani (cca 60-80 % na 6-15 opakovani). >

Frekvence znamena, jak Casto tydné cviCime, ale také jak Casto procviCime
konkrétni svalovou partii v prubéhu tydne. V mnoha pfipadech to zalezi na
moznostech jedince. Pokud se nékdo muze do posilovny dostavit pouze 1-3x za
tyden, tak se jako nejefektivngjsi jevi fullbody trénink. Kdyz uz nékdo muze
navstivit posilovnu 4x tydné, existuje mnoho zpUlsobd, jak rozdélit tréninky tak, aby
byly efektivni jako napfiklad vrSek-spodek, tézko-lehky split nebo tlakovy a tahovy
trénink. > Vhodna frekvence z hlediska procviceni jednotlivych svalovych partii je
2x tydné. ,Podle studii trva zvySena tvorba bilkovin po tréninku v rozmezi 24-72

hodin, takzZe s jistou mirou nadsazky by se dalo Fici, Ze pfi této frekvenci 2x tydné

51 FITWITHPETRA. Tréninkova pyramida - aneb jak si nastavit své tréninkové pyramidy. Online.

Dostupné z: https://ffitwithpetra.cz. [cit. 2024-02-02].

52 LOSKOT, Petr. Jak zvolit spravny pocet opakovani v sérii pii cviéeni? Online. 2022. Dostupné

z: https://aktin.cz/rust-svalu-nebo-sily-zvolte-spravny-pocet-opakovani-v-serii. [cit. 2024-02-02].

53 LOSKOT, Petr. Jak ¢asto cvicit a jak rozdélit partie pro rychlé vysledky? Online. 2022. Dostupné

z: https://aktin.cz/kolikrat-tydne-cvicit-a-jak-si-rozdelit-partie-pro-rychle-vysledky. [cit. 2024-02-02].
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rostete prakticky neustale cely tyden.“ ®* Lze i 3x tydné, ale v tomto pfipadé

musime byt velmi opatrni, abychom zvolili vhodnou intenzitu a tréninkovy objem.

4.1.2.2 Progresivni pfetizeni

Smysl progresivniho pretizeni spociva ve stale vétSim ¢i novém stimulu svalu
pro jejich rust. ZjednoduSené je prosté nenechame zvyknout si a pfizplsobit se
stimulim, ale snazime se je donutit neustale zlepSovat. Existuje mnoho zpUsobu,
jakymi se da progresivniho pretizeni dosahnout. NejznaméjSim zplsobem je
jednoznacné zvySovani intenzity (pfidavani zatéZze) nebo zvySovani objemu
tréninku neboli celkové prace v podobé nazvedané zatéze (poctu sérii, opakovani,
vahy). V praxi zvySovani zatéze vypada tak, ze prvni trénink zvedneme napfiklad
na dfepu 80 kg a dalSi trénink zvedneme tfeba o 5 kg vice a postupné budeme
navySovat. BohuzZel zvySovani intenzity nelze provadét do nekonecna a prijde
zlom, kdy jeji navySovani uz nebude mozné. Poté je mozné zvySit poCet opakovani
Ci sérii v tréninku, to znamena, Ze misto osmi opakovani udélame o dvé vice,
anebo misto tfi sérii udélame Ctyfi apod. Jako dalSi zpusoby zahrnujici urcité
Casové hledisko, kterymi Ize progresivniho pfetizeni dosahnout, si mizeme uvést
vy$8i frekvenci tréninkd (misto tfikrat tydné budeme cviCit Ctyfikrat tydné). Dale
sem patfi délka prestavek béhem tréninku. Pokud tyto pfestavky zkratime,
odcviCime tak stejny objem prace za kratSi Cas a tim dosahneme progresivni
pretizeni. Znacného progresivniho pretizeni lze téze dosahnout ruznymi
technikami i pfi pouziti stejné intenzity a stejného objemu prace pfi tréninku.
Dosahneme toho zménou pfi provadéni jednotlivych cvikd. Pfikladem je vétsi
rozsah pohybu pfi provadéni daného cviku nebo kontrolovanéjSi a pomalejsi
negativni faze (kupfikladu u bicepsového zdvihu s €inkou bude sval pfi pomalejsi

negativni fazi déle v tenzi a opét dochazi ke stimulu). *°

4.1.2.3 Vybér cvikl
U sportd zaméfenych silové jako je trojboj a vzpirani je nutné zaméfit se
primarné na cviky, ve kterych se soutézi, pripadné jejich alternativy a doplnky.

V pfipadé efektivniho budovani svalové hmoty je Siroké spektrum moznosti pro

5 LOSKOT, Petr. Za jak dlouho jit cviéit znovu stejnou svalovou partii? Online. 2019. Dostupné
z: https://aktin.cz/za-jak-dlouho-jit-cvicit-znovu-stejnou-svalovou-partii. [cit. 2024-02-02].
% ROUBIK, Lukas. Progresivni pretizeni. Online. Dostupné z: https://www.lukasroubik.cz/blog. [cit.
2024-02-02].
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svalovy stimul. Lze kombinovat cviky s volnou vahou a cviky na stroji. Vyhodou
cvieni s volnou vahou je zapojeni vice svall, naopak nevyhodou je riziko zranéni
v pfipadé nespravné techniky. Pfi cviCeni na stroji je pohyb veden podle
pohybového vzorce, ktery dany stroj umozniuje. Neni tedy az takovy prostor pro
chybnou techniku. ,Kazdy trénink by mél nejlépe obsahovat z vétsi Casti vice
kloubové cviky (kterymi zacneme) a aZ na zavér izolované cviky, kterymi miuzeme

dané partie ,dopumpovat® a vice se na né zamérit.” >

4.1.2.4 Prestavky mezi sériemi
Prestavka by méla byt tak dlouha, aby si Clovék chvilku odpocinul a byl
pfipraven na podani dalSiho vykonu. U komplexnich cviki byva doporu¢ovana

pfestavka cca 3-5 minut a u méné naroénych cca 1 minuta. >’

4.1.2.5 Tempo

Na vrcholu této pyramidy stoji tempo, které z téchto vSech proménnych tvofi
nejméné dulezitou polozku. Nejdulezitéjsi je udrzet techniku daného cviku a pohyb
vést kontrolované. To napfiklad znamena nenechat Cinku v excentrické fazi
pohybu spadnout vlivem gravitace, ale mirné toto tempo brzdit a kontrolovat drahu

pohybu.

Ruku v ruce s touto pyramidou jde periodizace. Periodizace je naplanovani
tréninku tak, aby bylo dosazeno specifickych vysledkl. Pfikladem je pfiprava na
zavody v silovém trojboji, kdy je potfeba periodizovat trénink tak, aby v den zavodu
bylo mozno podat co nejlepsi vykon. DalSim pfikladem je pfiprava na kulturistické

zavody, kdy je potifeba nejlepsi forma zavodnika v jeden konkrétni den.

% FITWITHPETRA. Tréninkova pyramida - aneb jak si nastavit své tréninkové pyramidy. Online.
Dostupné z: https://ffitwithpetra.cz. [cit. 2024-02-02].
5 Tamtéz.
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4.2 \Vyziva

Vsichni uz jisté vime, Zze pokud chceme dobfe vypadat, nepostaci nam pouze
samotné cviceni, ale budeme tomu muset pfizplsobit i naSe stravovaci navyky.
Zejména v oblasti silovych sportu a fithess tvofi nase strava jeden z hlavnich prvki
uspéchu. To, jak se stravujeme, mlze totiz pfimo ovlivihovat nase sportovni
vykony, at uz se jedna o ty estetické nebo silové. V pfipadé silovych sportl
napomaha vhodné nastavena strava k regeneraci a naslednému zesilovani
aktinovych a myozinovych vilaken v€etné pojivové tkané. U estetickych sportl je
vhodné nastavena strava dulezita primarné pro pozadovany vzhled. Musime také
vzit v potaz, jaké jsou nase cile a tomu nasledné pfizpisobit vhodné vyzivové Ci
pfipadné i tréninkové postupy, které vedou k pozadovanym vysledkim. Strava se
tedy bude liSit podle konkrétniho cile. At uz se jedna o nabirani, hubnuti, pfipravu
na soutéz v kulturistice ¢i budovani sily nebo vytrvalosti. Nasledné je pak nutné
stravu jesté individualné upravit na miru jedinci. 8
4.2.1 Pyramida priorit ve sportovni vyzivé

Pyramida neexistuje pouze pro trénink, ale také pro vyzivu. Nalezneme zde

jednotlivé prvky podle jejich dulezitosti. Tyto jednotlivé prvky na sebe vzajemné

navazuji a tvofi zaklad pro vhodné nastavenou stravu. Zaroven se tyka vSech bez

SUPLEMENTACE
Dopliiky vyZivy

ohledu na konkrétni sport €i cil.

ENERGETICKA BILANCE
Energeticky prijem a vydej

www.institutmodernivyzivy.cz

Obrazek 5: Pyramida priorit ve sportovni vyzivé >°

% ROUBIK, Lukas$ a kolektiv. Moderni vyziva: ve fitness a silovych sportech. Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6., s. 21-22

%9 ROUBIK, Lukas A SINDELAR, Miloslav. Principy modemi vyZivy. In: Institut Moderni VyZivy.
Online. 2018. Dostupné z: https://www.institutmodernivyzivy.cz. [cit. 2024-02-04].
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Mnohdy se vSak mulzZeme setkat s feSenim jednotlivych 0&inkd ruznych
suplementl nebo nejvhodnéjSiho nacasovani jednotlivych jidel, pfestoze nejsou
vhodné nastaveny ostatni zakladni prvky vyzivovych postupl. Pokud ale nejsou
pfiméfené nastaveny zakladni prvky, je zcela bezvyznamné feSit ty ostatni.
LAbsolutné totiz nema smysl fesit pfijem suplement( ani nacasovani sacharidt ¢i
proteini béhem dne nebo frekvenci jidel za den, kdyz napf. neni splnén ani
zakladni pfedpoklad celkového potfebného denniho pfijmu energie nebo celkové

potiebné mnozstvi bilkovin v jidelnicku.“ *°

4.2.1.1 Energeticka bilance

Je stavebnim prvkem ve vyzivé, od které se odviji vSechno ostatni.
Energetickou bilanci se rozumi pomér mezi pfijmem a vydejem energie. Musi se
brat v potaz pfi sestavovani kazdého jidelnicCku a odrazet poZadavky a cile
konkrétni osoby. Je mozné se zde setkat se dvéma pojmy, a to kaloricky deficit a
kaloricky surplus. Kaloricky deficit znamena, Ze je energeticky pFijem nizSi nez
vydej a organismus je tak nucen Cerpat z energetickych zasob. Vysledkem deficitu
je hubnuti, redukce tuku Ci rysovani postavy. Na druhé strané stoji kaloricky
surplus, kdy je energeticky prijem vysSi nez vydej. Vysledkem surplusu je nabirani
svalové hmoty a hmotnosti. V pfipadé udrzovani stejné hmotnosti musi byt stejny
energeticky pfijem jako je vydej a tento pfipad se nazyva vyrovnana energeticka

bilance. %!

4.2.1.2 Makroziviny

Tvofi je bilkoviny, sacharidy a tuky. Pokud je energeticka bilance vhodné
nastavena, nasleduje urCeni poméru jednotlivych makrozivin. Pomér makrozivin
je velice individualni a ovlivihuje ho mnoho faktord. Pro béznou vefejnost je
doporuc¢ovan pomér 15 % bilkovin, 55 % sacharidd a 30 % tuk(. V pfipadé
sportovcu je tento pomér upraven na 20-35 % bilkovin, 30-60 % sacharidd a 15-
35 % tukl. Tento pomér je nasledné pfizpusobovan cilim a ovliviiujicim

faktortim. ©2

60 ROUBIK, Lukas a kolektiv. Moderni vyziva: ve fitness a silovych sportech. Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6., s. 23-24
61 ROUBIK, Luka$ A SINDELAR, Miloslav. Principy modemi vyzivy. In: Institut Moderni Vyzivy.
Online. 2018. Dostupné z: https://www.institutmodernivyzivy.cz [cit. 2024-02-04].
62 Tamtéz.
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Bilkoviny, téz oznaCované jako proteiny, jsou zakladni stavebni jednotkou
Zivého organismu a skladaji se z aminokyselin. Nejsou primarnim zdrojem energie
jako tuky a sacharidy, ale v pfipadé potfeby muze organismus Cerpat i z nich.
V lidském téle maji bilkoviny mnoho funkci at’ uz se jedna o regeneraci, syntézu
enzymU a hormonu ¢&i podporu imunitniho systému. Zdroju, ze kterych Cerpat, je

opravdu mnoho napfiklad maso, mlé€né vyrobky, vejce, lusténiny apod.

Mezi velmi diskutovana témata patfi jejich davkovani a Casovani. Jejich podil
v jidelni¢ku ovliviiuje fada faktor(i, a to zejména, jestli se jedna o sportovce Ci
nesportovce, dale také, zda je cilem hubnuti €i nabirani nebo zda se Clovék
pfipravuje na soutéz. V pfipadé nesportujicich dospélych jedinct udavaji vyzkumy
doporuceni 0,8 g na kilogram télesné hmotnosti v ramci dne. U sportovcl s cilem
hubnuti, rysovani &i udrZzovani se doporu€uje 1,5-2 g na kilogram télesné
hmotnosti za den. Je-li nasim cilem nabirani nové svalové hmoty a sily, tak muze
byt vhodny pFijem bilkovin o néco vys$si, a to az 2-2,5 g na kilogram télesné
hmotnosti za den. V pfipravé na zavody napfiklad v kulturistice navysSuji sportovci
na 2,5-3 g na kilogram télesné hmotnosti. Pokud se jedna o obézni Ci zaCinajici
sportovce, je nesmirné dulezité upravit bilkoviny k aktualni hmotnosti v ur€itém
poméru. Tyto hodnoty nejsou kone¢né a mohou byt navySeny vzhledem k podilu
svalové hmoty, frekvenci trénink apod. Z hlediska proteosyntézy je nejvhodnégjsi
pfijimat 3-5 jidel denné s dostateCnym mnozstvim bilkovin. Idealni mnozstvi
bilkovin v jednom jidle se pohybuje v rozmezi 20-50 g. Velmi zjednoduSené,
proteosyntéza je nezbytnym procesem pfi budovani svalové hmoty a je tedy
anabolickym déjem, pfi kterém dochazi k tvorbé bilkovin ur€enych pro obnovu
poskozenych svalovych vliaken. K tomu, aby dochazelo k rastu svalové hmoty, je
potfeba, aby byla rychlost syntézy novych bilkovin vy$8i nez mira rozpadu téch
stavajicich (tzv. proteolyza). Idealni pro svaly je jejich stimulace vhodnym

tréninkem a vyvazena strava pro jejich naslednou regeneraci a rist.

Sacharidy tvofi dalSi ze tfi zakladnich makrozivin. Mezi jejich hlavni funkce
patfi napfiklad to, Ze jsou zdrojem energie pro télo a zaroven slouzi jako

zasobarna energie (kupfikladu prebyteCnou glukézu uklada télo v podobé

63 ROUBIK, Lukas a kolektiv. Moderni vyZiva: ve fitness a silovych sportech. Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6., s. 67-100
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glykogenu nebo tuku). ® Sacharidy Ize rozdé&lit na monosacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. Mezi monosacharidy patfi znama glukéza (hroznovy cukr) Ci
fruktéza (ovocny cukr) a jsou tvofeny pouze jednou cukernou jednotkou.
Oligosacharidy tvofi vice cukernych jednotek (2-10) a ztéto kategorie jsou
nejznaméjsi disacharidy (tvofeny pouze dvéma cukernymijednotkami) a patfi sem
napfiklad sacharéza (klasicky cukr), laktéza (mlécny cukr) a maltéza (sladovy
cukr). Jako jednoduché sacharidy nebo cukry jsou oznaCovany monosacharidy
a disacharidy. Polysacharidy se skladaji z vice nez 10 cukernych jednotek
a spole¢né s oligosacharidy (které maji vice nez tfi cukerné jednotky) je
oznaCujeme jako komplexni sacharidy. Jako nejznaméjsSi polysacharidy si
muZeme uvést rostlinny Skrob a Zivogisny glykogen. % Obecné je doporuéeno co
nejvice minimalizovat pramyslové zpracované potraviny ve stravé. V tomto
pfipadé se jedna o tzv. rafinované sacharidy a nalezneme je v produktech z bilé
mouky (pecivo) a potravinach z klasického cukru. Pfikladem vhodného zdroje
sacharidul jsou bataty, brambory, téstoviny, ovesné vloCky, ryZe, kuskus, ovoce
a zelenina apod. UrCeni pfiméfené denni davky sacharidu je velmi slozité. Obecné
se uvadi, Zze by sacharidy mély tvofit cca 50 % z celkového denniho pfijmu
mikroZivin. Stejné jako u bilkovin se pak pfijem sacharidd liSi v souvislosti
s konkrétnimi cili. Jednotlivé hodnoty se uvadéji kolem 2-4 g pfi hubnuti, 4-5 g pfi
udrzovani postavy a 5-7 g pfi nabirani svalové hmoty. OvSem tyto hodnoty jsou

pouze pfiblizné a je nutna jejich individualizace.

Tuky (lipidy) jsou posledni skupinou z trojice makrozivin. Mnoho lidi si pod
timto pojmem vybavi néco Spatného a néktefi z nich se dokonce potravinam
s vy$8§im obsahem tuku radéji vyhybaji. Nicméné tuky zastupuji v lidském téle
fadu velmi dudlezitych funkci, a proto bychom jejich pfijem ve stravé neméli

podcenovat.

K témto funkcim patfi napfiklad to, Ze slouzi jako nejvydatnéjSi zdroj energie

(poskytuje az 2x vice energie nez zbyvajici makroziviny), dale také termoregulacni

6 GALIKOVA, Zuzana. Sacharidy: déleni, zdroje, traveni, funkce v téle a optimalni pfijem.
Online. 2022. Dostupné z: https://gymbeam.cz/blog/sacharidy-deleni-zdroje-traveni-funkce-v-tele-
a-optimalni-prijem/. [cit. 2024-02-05].
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(slouzi jako izolace), ochranna (ochrana organt) a je dulezitou latkou pro syntézu
hormonu. Tuky jsou rozdéleny do dvou kategorii. Prvni tvofi nasycené mastné
kyseliny (napf. mlé&né vyrobky, maso, palmovy a kokosovy olej) a nékdy byvaji
oznaCovany jako nezdrave, jelikoz se v naSi stravé vyskytuji v nadbyteCném
mnozstvi. Druhou kategorii tvofi nenasycené mastné kyseliny, které se dale déli
na mononenasycené (oleje - slune€nicovy, olivovy) a polynenasycené (ryby,
rostlinna seminka, ofechy) mastné kyseliny. Za zminku téz stoji esencialni mastné
kyseliny, které jsou ziskavany pouze ze stravy. Mezi tyto mastné kyseliny patfi
omega-3 a omega-6. Dulezité je sledovat nejen dostateCny pfijem esencialnich
mastnych kyselin, ale také to, v jakém pomeéru jsou pfijimany, jelikoz omega-6 maji
prozanétlivy a omega-3 protizanétlivy ucinek. Davkovani tukd patfi opét k velmi
diskutovanym tématum. Nicméné jejich pfijem opét zavisi na mnoha faktorech
(genetika, druh sportu, sportovni cile, pohlavi, vék). U nesportovct je doporu¢ovan
pomér tukl z celkového denniho pfijmu od 25-30 % a u sportovcl az do 35 %.
Podle konkrétnich cilt sportovce existuje nasledné doporuc¢ené mnozstvi tuki ve
stravé. Pfi udrZzovani hmotnosti je doporuc¢ovana hodnota od 1-1,2 g na kilogram
télesné hmotnosti za den. Pro shazovani tuku a rysovani postavy je udavana
hodnota od 0,5-1 g a pro nabirani svalové hmoty a sily 1-1,6 g na kilogram télesné

hmotnosti za den. ©°

4.2.1.3 Mikroziviny

Do této skupiny patfi vitaminy, mineraly a stopové prvky. MikroZiviny jsou
povazovany za nezbytnou slozku nasi stravy. ,Vitaminy a mineraly jsou totiz velmi
dalezité pro spravné fungovani mnoha télesnych procesu, véetné ¢innosti svald,
nervové soustavy, metabolismu, a dokonce mohou potencionalné snizit i riziko
vzniku zranéni.“ ® Za velmi podstatné zastupce mikroZivin jsou povazovany

- vitamin (C, D, E), hof¢€ik, vapnik, draslik, Zelezo, zinek apod.

Doporu€¢ené davky vitaminl jsou uvedeny na obalech a tabulkach potravin
a jsou ur¢eny pro béznou populaci. U sportovct by mél byt jejich pfijem o néco

vysSi, ale zaroven by dlouhodobé nemél pfesahovat doporu¢enou denni davku

6 ROUBIK, Lukas a kolektiv. Moderni vyziva: ve fitness a silovych sportech. Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6., s. 212-249

67 HAVLOVA, Barda.8 extrémné dulezitych mikronutrientt pro optiméini vykonnost.
Online. 2021. Dostupné z: https://www.kulturistika.com/magazin/vyziva. [cit. 2024-02-09].
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pro béZznou populaci o dvojnasobek. Doporu¢ené denni davky u minerall se
udavaji v ramci gramd &i miligramd a zacinaji na 100 mg. Pokud se v nasem
jidelniCku nachazi dostatek mikrozivin neni nutné tyto latky suplementovat, jelikoz

jejich nadbyteéné mnozstvi nezvy$uje sportovni vykonnost. %8

4.2.1.4 NutriCni timing

Ten pfichazi v uvahu, az pokud jsou vyfeSena vSechna pfedchozi patra
pyramidy. Jedna se o rozvrzeni jidel v ramci dne, ze kterych Cerpame energii
a ziviny. S timto tématem souvisi mnoho otazek, napfiklad jestli je vhodné jist
vecer, z hlediska frekvence - jestli jist tfeba pét menSich jidel denné nebo pouze
dvé vétsi apod. OvSem toto téma nehraje az takovou roli, jestlize ¢lovék dokaze
pfijimat dostatek makrozivin, mikrozZivin, ma dostatek energie a citi se dobfe. Je
pouze na ném, jakou variantu zvoli. Nicméné pfi vrcholovém sportu ma nutriéni
timing podstatnou ulohu, a to zajistit potfebny pfisun energii a Zivin v ramci

&asového horizontu napfiklad mezi vicefazovymi tréninky. ©°

4.2.1.5 Suplementace

Suplementace je poslednim tématem této pyramidy. Neni divod zabyvat se
timto tématem, jestlize Clovék nema vyfeSené pfedchozi faktory této pyramidy.
Jejich vyznam totiz spoCiva v tom, Ze doplnuji vyzZivu. Nejprve by mél byt tedy
vhodné nastaven stravovaci plan pro konkrétni cil a az nasledné by mély byt
feSeny suplementy. Mnoho lidi se mylné domniva, Ze suplementy stoji na prvnim
misté a pokud si v pribéhu dne nedaji svij protein, pfipravi se tak o své vysledky.
Nicméné vhodny jidelni¢ek muze obsahovat tolik bilkovin, Ze uzivani proteinovych
napojli nebude ani nutné. Suplementy mohou byt skvélym pomocnikem, ale
nemlizeme oCekavat vysledky jejich samotnym uzivanim. Velmi uzite¢né jsou
suplementy u profesionalnich sportovcl, jelikoz maiji jidelnicek spravné nastaven.
Mezi doporuCované zakladni suplementy pro zvySeni sportovniho vykonu
a svalové hypertrofie patfi syrovatkovy protein, kreatin, citrulin, kofein a BCAA.

Existuje nespolet dalSich suplementl, zde jsou vybrany opravdu pouze ty

68 ROUBIK, Lukas a kolektiv. Moderni vyziva: ve fitness a silovych sportech. Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6., s. 259-279
8 ROUBIK, Luka$ A SINDELAR, Miloslav. Principy modemi vyzZivy. In: Institut Moderni VyzZivy.
Online. 2018. Dostupné z: https://www.institutmodernivyzivy.cz/principy-moderni-vyzivy/ [cit. 2024-
02-04].
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zakladni. Vazné jsou v8echny tyto ,zakladni“ suplementy tak nezbytné? Na to se

podivame v nasledujicim textu této kapitoly.

Syrovatkovy protein

Jedna se o naprostou klasiku z hlediska sportovni vyZivy. Syrovatka se
nachazi v mléce a ziskava se jako vedlejSi produkt pfi vyrobé syra. Syrovatkovy
protein je zdrojem bilkovin, ktery obsahuje velké mnozstvi aminokyselin
a napomaha k rustu svalové hmoty. Vyhodou je rychla vstfebatelnost a snadna
stravitelnost. Mezi hlavni benefity |1ze zafadit napfiklad zvySeni pFijmu bilkovin,
svalovy rast, narUst sily a stimulaci proteosyntézy. Existuiji tfi druhy syrovatkovych
proteint — syrovatkovy koncentrat, izolat a hydrolyzat. Syrovatkovy koncentrat je
v nejmensi mife primyslové zpracovan, tudiz zachovava nejvice latek. I1zolat je
vhodny pro lidi, ktefi maji intoleranci na laktézu. ,Ddvod, pro¢ tomu tak je, spociva
vtom, Ze ve vétsiné proteinii najdeme laktozu, kterou vétSina dospélych lidi
nedokéaze stravit.“ '° Hydrolyzat je nejvhodné&;jsi, pokud potiebujeme co nejrychleji
a nejsnadnéji vstiebatelny protein napfiklad rano pfed tréninkem. Jednotliva davka
by se méla pohybovat zhruba mezi 20-50 g kvalitnich bilkovin v jedné davce

proteinoveého drinku nebo v jednom jidle.

Kreatin

Patfi mezi velmi oblibené suplementy, jelikoZz skute¢né funguje, a to i pfi
uzivani pomérné malé davky 5-10 g denné. Je pravdépodobné jedinym
suplementem, jehoz ucinky jsou patrné v relativné kratkém casovém useku
a dostavi se ve formé objemové vétSich svall. Suplementace kreatinu napomaha
hydrataci svalovych bunék (tim dochazi ke zvétSeni svall). Kreatin také uklada ve
svalech ATP, ktery je zdrojem energie pro svalové bunky. Funkce kreatinu zde
spocCiva v neustalé obnové hladiny ATP v bunce, a tim nedochazi ke ztraté

energie ve svalu. "

Citrulin
MuzZeme se setkat se dvéma druhy. Prvnim z nich je jeho pfirozena forma

L-citrulin. Jeho funkce spoc€iva v rozsifovani cév a zvySeni pratoku krve, a tim je

0 MARKOPULOS, Kiro. FITNESS - vice nez jen drina. Nitra: B DESIGN. ISBN 978-80-972029-7-
2.,5.62
I Tamtéz, s. 61
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umoznén lepsSi transport kysliku a Zivin pfimo do svalu, srdce ¢i mozku. Dalsi
velmi dalezitou funkci je redukce hromadéni kyseliny mlééné, ¢imz je umoznéno
déle vykonavat intenzivni sportovni ¢innost. Na druhé strané stoji citrulin malat,
ktery navic obsahuje kyselinu jableCnou, ktera zapriCinuje zvySenou produkci
energie. To znamena, ze kromé transportu zivin je uziteCny i pfi produkci energie,
a tim umozniuje podat lepsi vykon. Optimalni davka L-citrulinu, pokud chceme
dosahnout lepSiho sportovniho vykonu, je az 6000-8000 mg pfibliZné hodinu pfed
tréninkem. U maltatu je tato davka az témér dvakrat vyssi a zacina pusobit téméF

okamzité oproti L-citrulinu. "2

Kofein

Jedna se o nejrozSifenéjSi stimulant na svété. Jeho uc€inky mohou pfispét ke
zvysSeni fyzické vykonnosti at’ uz v podobé sily, vytrvalosti ¢i mentalni stimulace.
Nesmime vSak opomijet, Ze si nas organismus muze vytvofit toleranci na kofein,
proto se doporucuje zafazovat alespori mésicni prestavky od jeho uzivani, jestlize
jsou cilem i jiné jeho benefity kromé oddaleni unavy. Jeho davkovani je velice
individualni. Pokud jedinec nema zkuSenost s kofeinem doporucuje se z poCatku
vyzkouSet davku do 100 mg. Optimalni davka pro podporu lipolyzy (spalovani

tuk() je 200 mg a 500 mg pro zvyseni sportovniho vykonu. ™

BCAA (Brench Chain Amino Acids)

Jedna se o aminokyseliny, které jsou zpravidla oznaCovany rlznymi pomeéry
(2:1, 3:1, 4:1), které poukazuji na mnozstvi aminokyselin v konkrétnim produktu.
Pokud ale vezmeme v potaz, Ze aminokyselin je daleko vice a z BCAA muzeme
Cerpat pouze to mnozstvi, které je na nich uvedeno, bude dost pravdépodobné
lepSi volbou EAA (Essencial Amino Acid). EAA je podobny produkt, jenze
obsahuje aminokyselin vice a miZeme ho tak povaZovat za lepsi produkt. " Mezi
benefity uzivani BCAA patfi napfiklad zvySena proteosyntéza, rychlejsi

regenerace a podpora imunitnino systému. Jejich 0cCinky byvaji Casto

2 ROUBIK, Lukas a kolektiv. Moderni vyzZiva: ve fitness a silovych sportech. Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6., s. 349-350

3 Tamtéz, s. 352-356
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pfecefiované a jejich suplementace zbyteCna, jelikoz pokud Clovék konzumuje

dostatecné mnozstvi bilkovin ze stravy, neni potfeba BCAA vibec suplementovat.

4.2.2 Pitny rezim

Stejné tak dulezity je i pitny rezim, uz jenom z toho divodu, zZe je nase télo
tvofeno primarné vodou. Béhem sportovni ¢innosti dochazi v dusledku poceni, ke
zvySenym ztratam tekutin a minerald. Je proto vhodné jak v prubéhu, tak i poté
doplfiovat tekutiny, a to nejlépe vodou a z minerall draslikem, sodikem
a hor¢ikem. Jestlize neni pitny rezim dostateCny, mize se dostavit fada
nezadoucich jevu, které vedou k negativnim nasledkim jako je napfiklad snizena

vykonnost Ci zvySena unava.

Obvykla denni bilance vody v lidském organismu se pohybuje mezi 2,5-4 |.
Hlavnim zdrojem pfijmu jsou samoziejmé napoje, ale také potraviny, které snime.
Na druhé strané stoji vydej, a to v nejvétsi mife v podobé moci a potu. Primarné
by méla zaklad pitného rezimu tvofit voda, nicméné vhodné jsou také napfiklad
Caje. Obecné mnozstvi denniho pFijmu tekutin dospélého Clovéka je 35-40 ml na
kilogram télesné hmotnosti. V pfipadé sportovcd by mélo byt toto mnozstvi
navysovano v ramci tréninku — cca 500-800 ml za kazdou hodinu silového tréninku
a nasledné doplnéni tekutin po tréninku. Samozifejmé je vhodna denni davka
tekutin velice individualni, jelikoz to ovliviiuje mnoho faktoru jako je hmotnost, vék,

pohlavi apod. ™
4.3 Regenerace

Tento pojem Ize definovat jako proces slouzici k obnové sil, at' uz fyzickych Ci
psychickych, v disledku pfechoziho vy€erpani. Aby k tomuto procesu tedy doslo,
musi mu pfedchazet vyCerpani v podobé zatéZze (zpusobené napfiklad silovym
tréninkem). VSichni urCité zname zakladni rozdéleni regenerace na aktivni
a pasivni. Zaneme pasivni regeneraci, jelikoz ta probiha samovolné. Jeji snahou
je vraceni narusenych defektl v pavodni stav a pfikladem je proces obnovy
vyCerpané energie. Naopak aktivni regenerace je promysleny proces, ktery

spoCiva ve snaze o urychleni regenerace pasivni. Mezi zpusoby aktivni

75 ROUBIK, Luka$ a kolektiv. Moderni vyZiva: ve fitness a silovych sportech. Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6., s. 279-284
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regenerace patfi nenarocny pohyb jako je jizda na bruslich, rekreacni plavani
a béhani &i oby&ejna prochazka. "® Obvykle se ma za to, Ze aktivni regenerace je
vhodnéjsi volba nez pasivni, a to z hlediska jeji kvality. To je zplsobeno zvySenym

pritokem krve do svalu v prubéhu pohybové aktivity, v jejimz disledku dochazi ke

Existuje mnoho faktori, které maji na regeneraci vliv jako je strava,
energeticka bilance, frekvence tréninku, odpocinek spanek atp. Tyto faktory na
sebe vzajemné navazuji a aby byla regenerace co nejlepsi, je nutné, aby tvofily
smyslupiny celek, neni to tedy pouze o jednom z téchto faktorll. Stravu,
energetickou bilanci a frekvenci tréninku jsme probrali v pfedchozich kapitolach.

Zbyva tedy odpocinek a spanek.

Odpocinek je velmi dulezitym prvkem pfi budovani svalové hmoty. Pokud je ho
nedostatek, vznika problém, ktery se projevuje riznymi negativnimi dopady ve
formé& unavy, ztraty motivace apod. Doba optimalniho odpoclinku je velmi
individualni u kazdého z nas. Obecné se doporucuje necvicit stejné svalové partie
dva dny hned po sobé. Za zminku urcité stoji metoda odpocinku DELOAD. Tato
metoda ma zabranit pretrénovani, vyCerpani a vzniku zranéni. Neni mozné
dlouhodobé trénovat na maximum a je potfeba obCas ubrat Ci si dat pauzu. To
pfesné zahrnuje metoda DELOAD, kterou mizeme zakomponovat v nékolika
podobach: ,0Od totalniho tydenniho ,nic nedélani®, pfes nahrazeni jednoho — x
silovych tréninku kardiem, az po klasické snizeni vah. Nejvyuzivanéjsi formou je
pak nejspiSe pravé snizeni tréninkové zatéze.“ '’ Frekvence této metody opét
zavisi na konkrétnim c¢lovéku. Dulezité je vnimat svoje télo, které si zpravidla

o jeho potfebu ,Fika“.

Spanek je dalSim velmi ddlezitym prvkem, ktery byva mnohdy podcernovan.
Kazdy urcité zna pocit nedostateCného spanku, ktery je doprovazen unavou,
snizenim vykonu, zhorSenou koncentraci, ale také se promitne pfi snaze

o budovani svalu, a to pfedevSim kvuli hladiné testosteronu, ktera je délkou

6 BERNACIKOVA, Martina; CACEK, Jan a kolektiv. Regenerace a vyziva ve sportu. 2.,
prepracované vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2017. ISBN 978-80-210-8810-8., s. 9-13
7 HAVLOVA, Baréa. Odpoéinek jako cesta k lepsim vysledkiim. Online. 2018. Dostupné
z: https://www kulturistika.com/magazin/trenink/odpocinek-jako-cesta-k-lepsim-vysledkum.  [cit.
2024-02-05].
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a kvalitou spanku ovliviiovana. Obecné doporu¢ovana doba spanku dospélého
Clovéka je 7-9 hodin denné. To znamena, zZe jako naprosto idealni se jevi 8 hodin
kvalitniho spanku. Pro nékoho se muze zdat tato doba jako naprosta ztrata Casu,
ktery by radé&ji vyuZili jinak. OvS8em jeho dlouhodoby nedostatek muize vést
k mnoha negativnim dopadim (naru$eni imunitniho systému ¢&i psychického
zdravi). '8

8 GALIKOVA, Zuzana. Nedostatek spénku: Zvysuje stres, chut k jidlu a zpomaluje svalovy
rast. Online. 2020. Dostupné z: https://aktin.cz/nedostatek-spanku-zvysuje-stres-chut-k-jidlu-a-
zpomaluje-svalovy-rust. [cit. 2024-02-05].
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5 Nejcastéjsi myty ve fithess

Jak bylo zminéno jiz v uvodu - pokud k danému tématu existuje mnoho
nepravdivych informaci, vznika tak chaos. Bohuzel tomu tak je i v tomto pfipadé,
kdy se Ize setkat s myty, které nékdo povazuje za pravdivé. Radéji se na tfi z nich

rovnou podivame, abychom se jim pfipadné mohli vyhnout.

Sacharidy nemuzeme konzumovat vecer!

Jedna se o mytus, ktery snad nékdy slySel kazdy. Je spojovan s tim, Ze se po
urcité hodiné nesmeji jist sacharidy, jelikoz se ukladaji do tukd. V roce 2011 vySla
studie, ve které na dvou skupinach policista, ktefi byli rozdéleni do dvou skupin,
provadeéli vyzkum. Obé tyto skupiny meély stejny energeticky pfijem a pocet
makrozivin. Jedna skupina konzumovala sacharidy v pribéhu dne a ta druha
témér vSechny pouze vecer. Vysledkem bylo zjisténi, Ze skupina druha ztratila
vice télesného tuku nez skupina prvni, pfestoZze konzumovala téméf vSechny
sacharidy ve veCernich hodinach. To znamend, Ze dulezZity je celkovy energeticky

denni pFijem, bez ohledu na to, kdy sacharidy konzumujeme. "

Co boali, to roste!

Mnoho lidi se také domniva, Ze bolest svall po tréninku je signalizaci jejich
ristu, a pokud svaly neboli, tak trénink nebyl optimalni. My bychom méli uz védét,
Ze se jedna o nesmysl, jelikoz to bylo zminéno u svalového poskozeni. Jen pro
pfipomenuti si mizeme uvést smysl fullbody tréninku, kdy nedochazi k takovému
svalovému poskozeni, presto je velice efektivni.

Cim delsi trénink, tim lepsi trénink!

| s timto se mUzeme setkat. Nezalezi vSak na délce samotného cviceni, jako
spiSe na jeho druhu. ,Studie prokazaly, ze tfi HIIT (vysoce intenzivni intervalovy
trénink) tréninky po 27 minutach tydné maji obdobné vysledky jako pét 60
minutovych kardio tréninku tydné.“ 8 To znamend, Ze v posilovné opravdu

nemusime travit dvé hodiny, abychom méli néjaké vysledky.

® KLEIN, Ondfej. Bojite se sacharidové vecefe? Poznejte fakta a zbourejte nesmysiné tabu.
Online. 2022. Dostupné z: https://aktin.cz/bojite-se-sacharidove-vecere-zbytecne-poznejte-fakta-
a-zbourejte-nesmysline-tabu. [cit. 2024-02-05].
80 AMIX. Fitness myty. Online. 2023. Dostupné z: https://www.amix-store.cz/blog/fitness-myty. [cit.
2024-02-05].
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Zaver

Cesta za svalnatou postavou rozhodné neni tak snadna, jak se pro mnohé zda.
Obcas se dokonce mizeme setkat s nazory, Ze zvedat Zelezo dokaze preci kazdy
a Ze na tom nemuze byt nic az tak slozitého. Nicméné Ize s jistou mirou nadsazky
fici, Ze je to tak trochu véda. Pfeci jen Clovék musi mit alespon néjaké zakladni
znalosti, které jsou nasledné propojeny v souvislosti a tvofi funkeni celek. Pfesné
tak tomu je i u jiz zminénych aspektl svalové hypertrofie, za které jsou

povazovany trénink, strava a regenerace, které musi tvofit spoleCnhou souhru.

Tréninky by mély byt smysluplné a odrazet pozadavky a cile konkrétniho
Clovéka. Tréninkovy plan neni nutné ménit néjak ¢asto, pouze je nutné provadét
drobné zmény tak, aby bylo dosahovano progresivniho pfetiZzeni a zabranili jsme
tak stagnaci. Neexistuje taky zadna forma tréninku, po které by svaly rostly
zarucené rychleji a jeho forma je tedy volbou preference a moznosti. Nasledné je
pak nutné vychazet pfi sestavovani z tréninkové pyramidy. Jako optimalni
tréninkovy objem pro zaCateCnika je doporucovan 20-30 opakovani na malé partie
a 40-50 opakovani na partie velké v ramci tréninku a je postupné navySovan.
Idealni intenzita pro budovani svalové hmoty je 60-80 % a 6-15 opakovani.
Frekvence je zpravidla podle moznosti, doporucCuje se vSak nastavit tréninky tak,
aby byla kazda svalova partie procvi¢ena dvakrat tydné. Z hlediska vybéru cviku
je idealni kombinace jak cvikl komplexnich, tak izolovanych. Prestavky mezi
sériemi by mély byt dlouhé tak, abychom byli pfipraveni na opétovné podani
vykonu. U komplexnich cvikd by méla byt prestavka delSi (cca 3-5 minut) a naopak

u jednoduchych cvikl kratSi (cca 1 minuta).

Mg v s

je energeticka bilance nastavena, muzeme prejit k optimalnimu poméru
makrozivin, ktery je u klasické populace 15 % bilkovin, 55 % sacharidt a 30 %
tukd a u sportovcu 20-35 % bilkovin, 30-60 % sacharidi a 15-35 % tuku, avSak
muze byt pro potfeby upravovan. Jednotlivé optimalni mnozstvi bilkovin,
sacharidi a tuku nalezneme pod pojmem makroziviny. Jestlize se v nasem
jidelniCku nachazi dostateCné mnozstvi mikrozivin, neni potfeba jejich nadbytecné
suplementace, jelikoz jejich nadbytek nezvySuje vykonnost. Pokud vSak neni
néjaké mikrozZiviny v nasem jidelniCku dostatek, urCité je vhodné =zaradit
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suplement obsahujici konkrétni potfebnou latku. NutriCni timing neni az tak
vyznamny, pokud se jedna o bézného ¢lovéka a jsou vhodné nastaveny vSechny
pfedchozi prvky. Znacny vyznam ma u vrcholovych sportovcl, ktefi potfebuiji
optimalni rozloZeni energie v ramci celého dne. Suplementy by mély byt opravdu
vnimany pouze jako doplnék. To znamena, Zze by nejprve méla byt spravné
nastavena strava a az potom pfipadné suplementace. V Zzadném pfipadé by to

nemélo byt naopak.

Regenerace je finalni fazi, béhem které dochazi k rlstu svall. Je dulezité ji
proto nepodcenit, a kromé regenerace pasivni zafadit i regeneraci aktivni, coz
muze pomoci jejimu urychleni. Doba odpocinku je velice individualni, ale obecné
bychom neméli cvicit stejnou svalovou patii dva dny ihned po sobé a jednou za
Cas je vhodné zaradit DELOAD. Optimalni doba spanku je pro dospélého ¢lovéka

je 7-9 hodin denné. Coz znamena, Ze idealnich je opravdu zhruba téch 8 hodin.

Cilem této prace bylo shrnuti informaci souvisejicich s timto tématem, aby
slouzila jako navod pro lidi, ktefi usiluji o rist svalové hmoty nebo se pfipadné
chtéji s timto tématem vice seznamit. Dale také odpovédét na nejasné otazky
typu: Jaky je nejefektivnéjsi trénink pro svalovou hypertrofii? Jakou zvolit frekvenci
a intenzitu tréninku? Jaké mnozstvi bilkovin denné konzumovat? Jak dlouho spat?
apod. Bakalarska prace tedy mlze slouzit jako navod pro zacinajici ¢i pokrocilé
cvi€ence a dava odpovédi na vSechny tyto otazky, ¢imz byl splnén hlavni cil této

prace.
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