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UvVOD

Kdyz se zamyslime nad tim, kolik lidi posilovalo a travilo sviij ¢as v posilovnach
drive a kolik lidi navstévuje posilovny dnes, tak nas nepiekvapi, Ze se zadjem 0 toto misto
nékolikanasobné zvysil. Jde vidét, ze lidé chtéji jednak vypadat dobie a jednak se chtéji citit
dobie ve svém téle a celkové byt se sebou spokojeni a byt nabyti positivni energii. A k tomu,
aby tomu tak bylo, potiebuji dvé véci. Jedna z nich je cviceni a ta druha je spravna strava,

ktera by se méla pevné dodrzovat.

Sam se uz par let pohybuji v posilovné a za téch par let jsem pochopil, Ze cviceni je
dobré, ale zaklad je opravdu zdrava strava. Clovék miize cvidit od rana do veéera, ale kdyz
do toho budete jist jen hamburgery z KFC a zapijet je Coca Colou, tak nikdy nedocilite napft.
vyrysovaného bticha (Six packu), ktery patti do piedstavy o idealnim téle u mnoha jedinct.

vvvvvvvv

je, naucit se pravidelné a spravng jist.

A prave timto zakladnim kamenem, kterym je zdravy a vyvazeny jidelnicek bych se
chtél zabyvat. Lidi cviéi, dfou se a poti, ale jak nezapoji spravnou stravu, tak to na celkovém

vysledku nebude tolik znat.

Proto cilem této bakaléaiské prace bude analyzovat stravu aktivné cvi¢icich v soutézni
a v objemové fazi, a také provést rozbor doplnkil stravy, které ndm mohou napomahat

pfijmout dulezité ziviny, které nejsme schopni pfijmout v normalni strave.

Neni to vSak zadné tajemstvi, vZdyt' v dnesni dobé¢, kdejaky kulturista ma youtube
kanal, kde zveftejinuje, co za cely den snédl a kolik kilo nazvedal v posilovné. Nebo nabizi i
sestaveni jidelnicku na miru. Samoziejmé se jeho jidlo vyrazné bude lisit od toho, jestli je
v dieté a pripravuje se na soutéz, nebo jestli zrovna nabira svalovou hmotu. V ¢asopisech
s kulturistickou tématikou se daji najit jidelniCky a tréninky profesionald, které si zkousi
amatérSti navstévnici fitness center. Samoziejmeé nemusim dodavat, Ze je to nesmysl, kdyz
netrénovany ¢loveék po prvnim meésici ve fitness centru zkousi zvednout napiiklad Skrat
150 kg tii série po sob& na bench press, nebo snist na snidani 6 bilkd a 3 Zloutky, kdyz do

doby, nez se cvicenim zacal, nesnidal.



Ve své praci se zaméfim na obé dvé faze, tedy na fazi objemovou a na fazi
soutézni/dietni. Ve své praci popisi, jak by mohl vypadat jidelnic¢ek sportovce v dieté, co se
vyzivovych slozek tyce. To samé udélam i pro sportovce v objemu. Také se zaméfim na
zékladni dopliky stravy, kterych je v poslednich letech ¢im dal vice. Dopliky stravy jsou
dnes k dostani v kamennych obchodech, na internetu nebo i ptimo ve fitness centrech. Je jim
vénovana velké pozornost a stale se zkoumaji vlivy nékterych latek na organismus a hledaji

se nejlepsi kombinace slozek, které by ptispély, co nejrychlejsimu a nejlepsimu tcinku.



1 Budovani svalové hmoty

Ve fazi piipravy, tj. budovani svalové hmoty, je dilezité si davat pozor nejen na
mnozstvi jidla, ale také na jeho kvalitu. Cilem neni nabrat za toto obdobi maximum na vaze,

ale nabrat maximum svalové hmoty. (Roubik, 2012)

V naSem téle dochazi kazdy den k nespocetné procesim sebeobnovy. Tyto procesy
jsou spjaty s bilkovinami (proteiny), substanci odpovédnou za vystavbu a udrzovani
télesnych tkani. Ridici centra v nagem mozku ovliviiuji piimo syntézu bilkovin Vv nasich
svalech. Kdyz v posilovné bude ¢lovek cvicit silovy trénink, tak mozek da svalovym buitkam
pokyn, aby zacaly vytvaret nové bilkoviny, coz ma za nasledek riist svalové hmoty. Pro
uspéSny zacatek tohoto procesu musi byt k dispozici dostate¢né mnozstvi aminokyselin.

(Kleinerova, 2015)

Chce-li ¢lovek piibrat 0,5 kg tydné, pak musi sviij denni pfijem energie zvysit o 500
kcal, ¢emuz odpovida také 2100 kJ. Je dilezité jist pfiméfené mnozstvi bilkovin, ale ne
nadbyte¢né mnozstvi, jelikoz ptebytecné bilkoviny se neukladaji ve formé svalové tkang.
Potfebujeme zvysit pfijem energie, kterd by méla spiSe pochazet ze sacharidd, jelikoz
sacharidy jsou zdrojem energie pro svalovou ¢innost a diky nim mtizeme zajistit kvalitng;si
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a naro¢ng&jsi trénink, ktery nam pomtize k rustu svalové hmoty. (Clark, 2009)

Mg¢li bychom pftijimat potraviny s takovou skladbou a mnozstvim bilkovin, aby télo
pfijalo potfebnou denni davku esencialnich aminokyselin. Zhruba 90 % vSech bilkovin, které
télo pfijme, se rozlozi na aminokyseliny, které vyuZzije, kdyz je potiteba néco opravit nebo
vystavét nové tkan€. Oproti tuklim a cukrim, které télo dokaze ulozit, tak aminokyseliny
netvoii Zadnou zasobni formu, proto je tak diileZité, abychom pftijimali tolik bilkovin. Denni
ptijem bilkovin pro nesportovce je 0,8g na 1 kg télesné vahy. Pro aktivni cvicici ve fitness
se meéni denni davka podle jejich tréninku, protoZe s rostouci intenzitou a délkou tréninku
roste 1 spotieba bilkovin. V tabulce 1 jsou uvedeny hodnoty, jak by mohl vypadat denni
ptijem bilkovin. | kdyZz by mély byt davky bilkovin vyssi, neznamena to, Ze ¢im vice, tim
Iépe. Maximalni davka bilkovin, které télo dokaze efektivné zuzitkovat, je 2,2g na 1 kg
télesné vahy denné. Neumérnd denni davka bilkovin vii¢i nepfili§ intenzivnimu a
objemovému tréninku mize vést K naristu télesné vahy v podobé tukové tkané a negativné

zvySovat zatizeni ledvin, které se musi zbavovat nadbyte¢nych dusikatych latek. (Mach,
2013)



Tabulka 1. Doporuceny piijem bilkovin (Mach, 2013)

Mirny silovy trénink Ptevazné aerobni aktivita

Primér 2,4 az 2,8 g/lkg denné 1,0 az 1,2g/kg denn¢

Intenzivni silovy trénink | Intenzivni aerobni aktivita

Primér 3,2 az 3,6g/kg denn¢ 1,4 az 1,6g/kg denné

Silovy trénink vyzaduje zvySenou konzumaci bilkovin, protoze zvedani tézSich vah pro
svalovd vlakna znamena vysSi zatizeni a bilkovina je zivinou, ktera toto zatiZeni

kompenzuje. (Stoppani, 2011)

1.1 Prijem energie

Konzumace jidla pfed cvi€enim plni zdsadni ¢tyfi funkce. Prvni je, Ze pomaha pfii
prevenci hypoglykemie a zmirfiuje jeji pfiznaky, které mohou negativné ovlivnit vykon napft.
zavratémi, nadmérnou Unavou a zhorSenym vidénim. Za druhé pomaha zklidnit zaludek,
zahnat hlad a vstiebat ¢ast zalude¢nich §tav. Za tfeti dodava svalim energii a zaroven |
sacharidy, které snite jednak s dostate¢nym ptedstihem pied vykonem, aby se mohly ulozit
ve formé glykogenu a jednak sacharidy, které pfijmete do jedné hodiny pted tréninkem, které¢
se dostanou do krve a zasobuji energii mozek. Za ¢tvrté zklidituje mysl védomim, ze je
dostatecné energeticky zasobeno. Mnoho lidi se obava, Ze konzumace jidla pfed vykonem
zpusobi nevolnost, prijem a zhorsi celkové jejich vykon. To by se stat mohlo, pokud by
ovSem konzumovali pfed tréninkem velké mnoZstvi nevhodnych potravin, ale trénink bez

energie neplni sviyj ucel. (Clark, 2009)

Spotfeba energie zavisi hlavné na intenzité tréninku. Pokud se n€kdo rozhodne
zvedat t¢Zké vahy a mezi tim si dava delsi pfestavky, tak spali relativné malo kalorii, jestlize
vSak trénuje nepietrzit€ sérii za sérii s minimalnim odpocinkem, tak spali za hodinu a ptl

celkem hodné kalorii. (Schwarzenegger, 1995)

Neni zadnym piekvapenim, Ze sportovci vytrvalostnich sportit konzumuyji téstoviny,
ceredlie, obiloviny, zeleninu, ovoce, energetické tyCinky a dal$i potraviny, aby zajistili
dostatek energie pro podani dobrého vykonu. AvsSak sacharidy jsou stejné tak dulezité pro
sportovce silovych sportli, musi se podavat ve spravném mnozstvi a ve vhodné kombinaci
spolu s bilkovinami a tuky. Pravé sacharidy v kombinaci s bilkovinami a tukem jsou
rozhodujici Zivinou, kterd udrzuje svaly pfipravené pro tvrdy trénink a nasledné i pro
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budovani svalové hmoty. Potfeba sacharidi dodanych télu zavisi na né€kolika faktorech,

zejména to je tréninkovy cil, frekvence a intenzita tréninku, pohlavi a individudlni potieby.

Sportovci silovych sporti, ktefi usiluji o nartst svalové hmoty by méli pfijimat od 4,5 do 7
g sacharida na kilogram télesné hmotnosti. Toto velké rozpéti je dano jiz vySe zminénymi
faktory. Kleinerova svym sportovciim v objemové fazi doporucuje zvysit denni piijem
energie o 300 az 350 kcal denné. Po jednom az po dvou tydnech ptidat dalsich 300 az 400
kcal denn¢ do doby, nez zacnete piibirat nezadouci tuk. VéEtSina z piidané energie by méla
pochézet ze sacharida ptijatych v tekutych dopliicich stravy. Ptikladem jidla, které dodava
télu energetickou hodnotu 300 az 400 kcal je 70 g celozrnnych téstovin, 70 g sladkych

brambor nebo jeden banan. (Kleinerova, 2015)

Pokud sportovec potiebuje rychle doplnit energii po intenzivnim tréninku a zotavit
se v¢as pro dal$i vykon, ji snadno stravitelné sacharidy a to nejméné 1 g nebo 300 kcal na 1
kg télesné hmotnosti. Nesmi zapomenout také na bilkoviny a tuky, které jsou pro regeneraci

nezbytné nutné. (Clark, 2009)

1.1.1 Glykemicky index

Glykemicky index je hodnota, ktera urcuje, jak rychle se cukry v ur€itém jidle
pfeméni na glukézu a ta se potom dostane do krevniho ob&hu. Cim rychleji dokaze potravina
zvysit hladinu glukézy v krvi, tak tim ma vyssi glykemicky index, viz. tabulka 2. Nejvyssi

cv v

2015)
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Tabulka 2. Glykemicky index v potravinach (Statni zdravotni ustav, 2003)

Potravina 100 % glukoza
Ryze varena 64
Cocka zelena 28

Varené brambory 64
Jablka 36
Banany 58

Plnotu¢né mléko 3 % 21
Arasidy 14

Sushi — losos 48
Pomerancovy dzus 48
Rybi prsty 38

Kazda potravina, po jejim pfijeti, ovliviiuje jinak hladinu krevniho cukru. V tabulce

jsou uvedené hodnoty po poziti 50 g porce. (Statni zdravotni Gstav, 2003)

1.1.2 Trojpomér

Rozd¢leni celkového denniho energetického piijmu mezi bilkoviny, sacharidy a tuky
se oznacuje jako trojpomér. Na piikladu si uvedeme, ze 40 % z celkového denniho
energetického piijmu bude pochdzet z bilkovin, 40 % ze sacharidi a zbylych 20 % z tuk.
TakZe mame trojpomér 40/40/20. Nejprve musime védét, kolik energie musime piijmout,
feknéme 1800 kcal/den. Pro vypocet energetického zastoupeni jednotlivych zivin musime
celkovy kaloricky pfijem vyndsobit procenty kalorického zastoupeni. Vypocty budou
vypadat nasledovné. (Mach, 2013)

e Bilkoviny: 1800 x 0,4 = 720 kcal
e Sacharidy: 1800 x 0,4 = 720 kcal
e Tuky: 1800 x 0,2 = 360 kcal

Dalsi krok je takovy, Ze pro stanoveni hmotnosti ziviny v gramech v jejim urcitém
energetickém mnoZstvi musime mnoZstvi obsazené energie vyd¢lit poctem kilokalorii
V jednom gramu Ziviny. Zde je dobré védét, Ze bilkoviny a sacharidy obsahuji 4 kcal
energie na jeden gram hmotnosti a tuk obsahuje 9 kcal v jednom gramu hmotnosti.
(Mach, 2013)
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e Bilkoviny: 720:4=180 g

e Sacharidy: 720:4=180¢

e Tuky:360:9=40g¢g

Pti dennim kalorickém pfijmu 1800 kcal budeme muset snist 180 g bilkovin, 180 g

sacharidii a 40 g tukt, abychom dodrzeli trojpomér 40/40/20, ktery jsme si uvadéli na
zacatku tohoto ptikladu. (Mach, 2013)

1.2 Potraviny bohaté na bilkoviny

Zdroje bilkovin mohou byt pivodu zivocisného nebo rostlinného. Mezi zivo¢isné
zdroje bilkovin patfi zejména vejce, mléko a maso. Mezi rostlinné zdroje patii soja, hrach,

fazole, Cocka, ryze, obilniny a ofechy. (KlimeSova, 2013)

Télo nemize vyuzit vSechny ndlezité bilkoviny z potravy, protoze zde nejsou
ptitomny vSechny nutné aminokyseliny, které by bilkovinu rozlozily. T¢lo je v§ak schopné
si nekteré aminokyseliny vytvorit samo, t€ém se fikd neesencialni, a naopak esencialni
aminokyseliny musi byt doddvany potravou. N¢kterd jidla obsahuji takzvanou kompletni
bilkovinu (vSechny aminokyseliny nutné k produkci pouzitelnych bilkovin). Sem patii
napiiklad vejce, mléko, maso, ryby a rizné druhy zeleniny. V této fazi navazujeme na
uvodni vétu v odstavci a ptame se, kolik proteinti je schopné lidské télo z dané potraviny

vyuzit ke stavbé svalu? To nam ukaze nasledujici tabulka. (Schwarzenegger, 1995)

Tabulka 3. Bilkovinova vyuzitelnost (Schwarzenegger, 1995)

Potravina Bilkovinova vyuzitelnost
Vejce 100
Ryby 70
Libové hovézi 69
Kravské mléko 60
Bila ryze 56
AraSidy 43
Brambory 34
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Jak mzeme z tabulky vypozorovat, jidla jako ryze a brambor davaji daleko méné
vyuzitelnych bilkovin, nez tfeba vejce a ryby. Tyto potraviny neobsahuji viibec nebo
v zadané mife nékteré esencidlni aminokyseliny, z tohoto divodu plné neuspokojuji télesné
potieby. Mlizeme vSak zkombinovat dva z téchto méné kvalitnich bilkovinnych zdroji a
dostat tak vysoce kvalitni kompletni protein. Musime také volit cilené kombinace, jelikoz
kazdy z nekompletnich bilkovinnych zdroji postrada své specifické aminokyseliny. Frances

Moore Lappé doporucuje ve své knize Dieta pro malou planetu nasledujici kombinace.

e Zrna plus semena
Chléb s ptfimichanymi semeny
Chléb se sezamovymi nebo slunecnicovymi semeny

Ryze se sezamovymi semeny

e Zrna plus mlé¢né vyrobky
Ceredlie s mlékem
Tésto s mlékem nebo syrem

Chléb s mlékem nebo syrem

e Zrma plus lusténiny
Ryze plus fazole
Bily chléb plus pecené fazole

Lusténinova polévka s chlebem (Schwarzenegger, 1995)

Muselik (2018) radi kombinovat bilkovinu a zeleninu, bilkovinu a kyselé ovoce,
bilkovinu a tuk (napf. dusené kufe se zakysanou smetanou) nebo bilkovinu, tuk a kyselé

ovoce (pstruh s ¢erstvym maslem kapany citronem)

1.3 Kdy bilkoviny pfijimat

Existuji dikazy o tom, Ze obsah né&kterych esencidlnich kyselin v jidle, které
sportovec piijme pied a po tréninku vede k vétsim svalovym piirastkiim. Nejlepsi vsak je
konzumovat malé mnozstvi bilkovin v kazdém dennim jidle a po tréninku si dat ihned
proteinovy napoj. To umozni svalim doplnit glykogenové zasoby, co nejdiiv po cviceni.

Avsak po silovém tréninku se doporucuje pfijimat bilkoviny a sacharidy v poméru 1:3.
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V dnesni dobé existuje fada sportovnich tycinek a nédpoji obsahujici bilkoviny a sacharidy

prave v tomto poméru. (Mach, 2013)

Na zéklad¢ vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Zze se jedna o idealni davkovani
bilkovin, které mi umoziuje citit se odpocaté a ptipravené na dalsi trénink. Po odcviceni
davam také proteinovy napoj. Pro mé je to jediny zpiisob, jak dostat do téla lehkou cestou
bilkoviny. S ohledem na fyzickou z4té€z intenzivniho tréninku je piisun bilkovin po cviceni

jednodussi ve formé proteinového napoje, nez napi. kufeciho masa.

1.4 Proteinové pripravky

Syrovatkova bilkovina (WPC — whey protein concentrate), pfi jeji vyrob¢ se tekuta
syrovatka zbavi Casti tuku a filtruje se. Poté se suSenim bilkoviny koncentruji, ale soucasné
zméni strukturu a vysledkem je 65 - 75 % bilkovin, 20 % laktdzy, piiblizn€ 6 % mineralnich
latek a 5 % tuku. Dne$ni moderni technologie dokézi ziskat syrovatkovou bilkovinu
0 koncentraci 95 %. Hlavnim divodem, diky kterému je syrovatkova bilkovina cenéna je
jeji dobra vstiebatelnost a vyuzitelnost ke tvorbé svalovych bilkovin. Kvalitni syrovatka
obsahuje malo cukru a vétSina pridanych slozek vyrobek nékdy jen fedi. Je pravdou, ze
pridavek vétvenych aminokyselin, glutaminu a dalSich latek vyrobek zkvalitnuji, ale tim

padem se zvySuje i jeho cena. (Foit, 2006)

Séjovy protein, komplexni extrahovany protein ze sojovych boji, je zdrojem
esencialnich aminokyselin potfebnych k zajiSténi jejich zakladni potieby. Tento protein je
vhodnym doplitkem pro vegetariany nebo pro lidi, ktefi trpi nesnaSenlivosti mlééného
proteinu. Vyznam sdjového proteinu spociva v tom, ze miZze byt jinou moznosti v ptipad¢,
Ze ma sportovec problém stravit mléény protein. MiZze byt také vyznamnym zdrojem
rostlinnych bilkovin a zpestfenim naseho jidelnicku. Mimo jiné je dobrym zdrojem bilkovin,
ktery zajisti pokryti potieby aminokyselin nezbytnych pro svalovou obnovu, regeneraci a

rust. (Kleinerova, 2015)

Kasein je druhym proteinem derivovanym z kravského mléka a je rovnéz dostupny
Vv proteinovych doplicich vyzivy. Je povazovan za pomaly protein, jelikoz v zaludku tvoii
tuhou hmotu a do svalt je tak vpraven pomaleji. Je to dobra volba pred tréninkem, diky jeho
déle trvajicimu ucinku a pomalejsi dodavce do svalovych bunek. Jak kasein, tak i syrovatka
obsahuji hodn¢ glutaminu, ktery je dtlezity pro budovani svalové hmoty a posileni funkce

imunitniho systému. (Kleinerova, 2015)
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Vajecna bilkovina mé nejvyssi kvalitu méfenou tzv. bilkovinovou vyuzitelnosti.
Dokonce se k nékterym proteinim piidava vajecny albumin, aby se v nich zvysil obsah
aminokyselin. Jelikoz je vSak praskovy vajecny albumin drahy, tak jim vyrobci pii pridavani
do suplementt Setii. Albumin je bohaty na vétvené aminokyseliny a obsahuje 80-90 %
bilkovin. Vajecné bilkoviny jsou pomémné chudé na tuk a vstfebavaji se pomaleji nez
syrovatka ale rychleji nez protein, proto se mizou uzivat kdykoliv v pribéhu dne formou
vajec. (Kraml, 2016)

1.5 Kreatin

Jedna se o aminokyselinu, ktera se vyskytuje v bézné strave, napiiklad 1 kg Cerstvého
masa obsahuje asi 5 g kreatinu. Normdlni denni pfijem je nizs$i nez 1 g, pfi€emz odhadovana
denni potieba jsou 2 g. Hlavnim mistem tvorby kreatinu jsou ledviny, ty dopliuji potiebné
mnozstvi, které nebylo dodano stravou a u vegetariant je to jediny zptisob, jak mohou pokryt

svou denni potiebu. (Maughan, 2006)

Je dilezitym zdrojem energie pro rychlé a vysoce intenzivni kratkodobé vykony,
mezi které se muze zafadit i posilovani s kratkymi pfestavkami mezi sériemi. Mnoho
sportovcl, ktefi uzivaji kreatin tvrdi, ze diky nému maji vice aktivni télesné hmoty.
Avsak ne kazdy sportovec pociti zlepSeni vykonu pii uzivani kreatinu. Zalezi na odezvé
organismu a nesmime zapominat na fakt, ze 20 - 30 % sportovcti nezaznamena ve vykonnosti
zadné zmény. Jsou dv€ moznosti, jak kreatin uzivat, bézné€ se uzivaji 3 g kreatinu denné nebo
20 g po dobu tfi az péti dnl a poté zase jen 3 g denné. Jelikoz ho v jidle nemame Sanci tolik
pfijmout, tak musime dat prednost dopliiku stravy. Kreatin zadrzuje vodu, coZ zplisobuje u

sportovct nartist hmotnosti. (Clark, 2009)

Vyzkumné studie potvrzuji, Ze uZivani kreatinu je spojeno se zvySenim maximalni
sily, zvétSenim svald, zlepSenim svalové vytrvalosti a zvySenim anaerobni sily a vykonnosti.

(Tumminello, 2012)

1.6 Tuky

Tuky (lipidy) ve stravé jsou jednou ze tii zdkladnich Zivin, dal$i dvé jsou sacharidy
a bilkoviny. Jedna se o nejkoncentrovangjsi zdroj energie ze vSech tii makrozivin a je zasadni
pro vstiebani vitamini A, D, E a K. Tuky miZeme rozd¢lit na dobré a Spatné. Jsou-li Spatné

v nadbytku, tak nam mohou pfivodit chronickd onemocnéni, ty dobré naopak pted
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nemocemi chrani. Dobré tuky jsou mononenasycené nebo polynenasycené, Spatné jsou
nasycené tuky. Pokud ve své stravé nahrazujeme nasycené tuky témi zdravymi, tak muze
dojit ke snizeni celkového cholesterolu v Krvi a k nartistu hladiny HDL cholesterolu. Tim se
muze zlepsit citlivost tkani a svalti vii¢i u€inkiim hormonu inzulinu a mize klesnout krevni
tlak. Nasycené tuky z nekvalitnich zdroji mohou podporovat vznik srde¢nich onemocnéni,
cukrovky, ur€itych druhii rakoviny a obezity, jelikoz zvySuji hladinu LDL cholesterolu a
podporuji zanéty cévnich cest. (Mach, 2013) Napiiklad rybi tuky jsou cennou zivinou a

bohatym zdrojem vitamint, ¢isté se vSak nepouzivaji. (Emberger, 1985)

Aktivni jedinec, ktery posiluje a chce zvysit svalovou hmotu, a pfitom nepfibirat tuk,
musi mit pod kontrolou celkovy energeticky pfijem a s tim i pfijem tuku. Jeho piijem tuku
by m¢l ¢init 25-30 % z celkového denniho piijmu energie a jeho strava by m¢la obsahovat
mnohem vice nenasycenych nez téch nasycenych tukli. Rozdé€leni by mohlo vypadat
nasledovné: 5 % nasycenych, 10-15 % mononenasycenych a 7-10 % polynenasycenych.
Jednou z moznosti, jak kontrolovat pfijem tuku je, Ze budeme kazdy den pocitat obsah tuk

v gramech ve stravé. Vypocet byl proveden v kapitole 1.1.2. (Kleinerova, 2015)

Pomér piijmu omega-6 ku omega-3 by mél byt cca 3:1. Omega-6 a omega-3 jsou
z kategorie polynenasycené mastné kyseliny. Vyssi pfijem omega-6 mize mit negativni
ucinky, jako je pomalej$i zotavovani svalll a kloubtl, takze pro svaly a zdravi je lepsi, kdyz
se ptijima vice omega-3 tukili. Potraviny bohaté na omega-3 jsou ryby ze studenych vod
(losos, sled’, makrela, sardinky), Inéné seminko a vlaSské ofisky. Potraviny bohaté na omega-
6 je sojovy olej, slunecnicovy olej, arasidovy olej, sezamovy olej a palmovy olej. Potraviny,
které by se méli konzumovat v mife ,,6im méné, tim lépe* jsou nékteré levnéjsi margariny,
levné pokrmové tuky, trvanlivé peivo (suSenky), cukraiské zbozi, keksy, zakusky,

cukrovinky, hranolky a smaZené potraviny, cokoladové a jogurtové polevy. (Mach, 2013)
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2 Dietni/soutézni faze

Tvorba dietniho planu za¢ina uréenim potiebného energetického piijmu a hned poté
spravnym rozlozenim mezi bilkoviny, tuky a sacharidy. Sportovec si také musi napldnovat
presné datum, kdy s dietou za¢ne. Doporuceni je deset az dvanact tydnii pred soutézi podle
toho, kolik tuki jste pribral v objemové fazi. Neni také dobré zacinat s dietou piili§ pozdé,
protoze bude nucen k narazové dieté, ve které mize dojit i k ubytku svalové hmoty, snizeni

sily, energie, k naladovosti, podrazdénosti a zhorSeni imunity. (Kleinerova, 2015)

To neni zdaleka vse, sportovec si dale musi Stanovit celkovou délku diety, to udela
tak, ze bude vychazet bud’ z aktualniho mnozstvi tuku, nebo z limitu kategorie, do které se
chce dostat. Optimalni je si naplanovat jeden kilogram tuku na jeden tyden, pfi¢emz je dobré
si ponechat 1-2 tydny rezervu. M¢&l by pocitat také s tim, ze o 2-4 kila piijde odvodnénim.
(Roubik, 2012)

Dieta, stejné jako trénink, by méla byt aplikovana inteligentné a s rozvahou. M¢ly by
se sledovat dosazené vysledky a ménit se podle toho program. Metabolismu se miize ménit
s ohledem na ro¢ni obdobi ¢i v pribéhu let, takze se neda urcit Zadna pramérna hodnota, na
které by se dala postavit celd predsoutézni dieta. Ta tedy nikdy nebude vypadat stejné.
(Schwarzenegger, 1995)

Utinnym zptisobem, jak dobfe sniZit energeticky piijem a spolu s tim i energetickou
vydatnost jidel je omezeni piijmu tukil a oleji. Pocité se i to, Ze se omezi pouzivani oleji a
tukdl pfi vafeni a ptiprave jidel. Nesmime také opomenout, Ze si musime hlidat velikosti
porci a vyhybat se situacim, kdy dochazi k ptejidani. VéEtsiho pocitu nasyceni mizeme
dosdhnout nékolika zptsoby, ten prvni je, Ze budeme konzumovat potraviny s nizkym
glykemickym indexem a ten druhy je kombinace bilkovin a sacharidi, kterd zasyti vice nez

samotné jidlo s vysokym obsahem sacharidi. (Maughan, 2006)

NejlepSim zplisobem, jak si ulehcit diety, je nenabrat ptili§ mnoho kil nad soutézni
vahu. Pro lehkého aZ stfedné tézkého kulturistu by mélo byt maximum 4,5 — 6,8 kg, pro t&€zsi
kulturisty je maximum az 9 kg. Sportovec by mél myslet na to, ze pfili§ dlouh4 striktni dieta

odboura nejen télesny tuk, ale také svalovou hmotu. (Schwarzenegger, 1995)

Minimalni mnoZstvi podkozniho tuku je 5 % u muzi a 12 % u Zen, pro zapasniky se

udava minimalni hodnota 7 %. Neni-li to nevyhnuteln¢ nutné, také Se nedoporucuje
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dosahovat mensich hodnot ani za cenu dehydratace nebo hladovéni, které by spalovalo
zbytecné svalovou hmotu. Jednak se tim zhorsi vykon a jednak sportovec riskuje své zdravi.

(Clark, 2009)

2.1 Bezpecna redukce energetického prijmu

Jedna z cest, jak dosahnout ,,vyrysovaného téla je lehce sniZit energeticky piijem.
Dulezité je, abychom jej nesnizili pfili§, to by mélo za nasledek snizeni klidového
metabolismu. Dalsi disledek razantniho sniZeni energetického pfijmu a tim i tuku by byl, Ze
mozek, ktery by trpél nedostatkem tuku, by vyslal té€lu signal, at’ tuk drzi v téle a nespaluje.
(Kleinorova, 2015)

Doporucuje se snizit energeticky piijem az o 300 kcal denné pro zeny a 400 kcal
denn¢ pro muze. Pfi tomto snizeni dojde ke spalovani tuku a zaroven nedojde ke snizeni
klidového organismu. Nemélo by se zapominat na cviceni, konkrétné na aerobni trénink pfi
tom by se mélo spalit 300400 kcal denné. V prvnich tydnech télo spali vétsi mnozstvi tuku,
ale pak zacne stagnovat. Pokud je i nadale zapotiebi pokracovat ve snizovani télesné
hmotnosti, je nutné reagovat na stagnaci vahy zvysenim pohybové aktivity a dalSim snizenim

energetického piijmu. (Kleinerova, 2015)

Velka ¢ast kulturist v dieté chybuje v tom, Ze se snazi spalit co nejvice tuku tim, Ze
neustale snizuje svlj energeticky piijem. Neuvédomuji si vSak, ze snizenim energetického
piijmu dochézi ke zpomaleni metabolismu a péleni svalové hmoty. Mnohem lepsi cestou,
jak spalit tuk a nepfijit o dlouhodobé budovanou svalovou hmotu, je zvySeni frekvence
tréninku a jeho celkové zintenzivnéni, poptipadé zarazeni vysoce intenzivniho intervalového
tréninku (HIIT). Lepsi je tedy zvysit energeticky vydej nez ptili§ drasticky sniZit energeticky
piijem. (Roubik, 2012)

2.1.1 Aerobni trénink

Jak jsem avizoval vySe, v dietni fazi je nutné zvysit aerobni trénink, a to jak jeho
délku, tak i intenzitu. Jestlize je vénovan dostatek Usili aerobnimu tréninku, tak neni nutné
snizovat energeticky pfijem. Tuk je spalovan efektivnéji, jestlize je k dispozici dostatek
kysliku, k ¢emuz napomaha aerobni cviceni tim, ze zvySuje VO2 max. (maximalni vyuziti
kysliku). Pomaha se zaméfit 1 na intervalovy trénink vysoké intenzity, pfi kterém se stiidaji

Cv v

zvyseny metabolismus mnoho hodin po cviceni. (Kleinerova, 2015)
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Jako priklad aerobniho cvi¢eni miizeme uvést beh, plavani, veslovani, rekreacni

tenis, b¢h na lyzich, cyklistiku a inline brusleni. (Taussig, 2013)

2.2 Nacasovani stravy a tréninku

Prvni véci, kterd by rano méla byt ud€lana je, sporadani vyzivné snidané€. Snidané by
méla byt brana stejné dilezité, jako vSechna jidla v pribéhu dne. Velkym plusem u snidané
je, ze dodé vyhladovélému télu rychle potfebné ziviny a dal§im plusem je, ze mize zvysit
metabolismus. Prvni jidlo dne by mohlo vypadat nasledovné. Cisté sacharidy v podobé
celozrnnych ceredlii nebo chlebu, Cerstvé ovoce a k tomu Cisty protein, ktery mtze byt
s trochou tuku. Ve snidani se sportovec nemusi moc omezovat, mize si vychutnat i
nizkotu¢ny syr, kufeci maso nebo rybu. Sacharidy jsou dilezité a neni radno je podcenovat,

protoze zvysuji spalovani tukd v prabehu celého dne. (Kleinerova, 2015)

Hlavnim atributem u diety je pravidelnost pfijimanych jidel, protoze ¢im vice
pravidelnost dodrZujete, tim vice je télo presvédceno, ze neni nuceno si drzet dalsi zdsoby

energie v podob¢ tuku, protoze o¢ekava, ze dostane dalsi piijem zivin. (Roubik, 2012)

Je-li dostatek energie v prubéhu dne, tak se mize trénovat intenzivnéji a spali se vice
kalorii. Pfed a po tréninku je nelep$i pfijimat potraviny s vysokym glykemickym indexem,
to je nejlepsi Cas, kdy je t€lo mize nejlépe vyuzit pro tvorbu energie, kterou ziroci na
budovani svalii. Po odcvi€eni se nesmi zapomenout na bilkoviny, sacharidy a tuky (jednim
feSenim je proteinovy napoj), aby se obnovila zasoba glykogenu a vytvorily dobré
hormonalni podminky pro nartist svalové hmoty. Zbytek dne by se mély konzumovat pomalé

sacharidy, jako je zelenina a luSténiny. (Kleinerova, 2015)

Pti planovani stravy se moc neomezujte, mohlo by se to obratit opaénym smérem a
mohlo by to vést k nekontrolovatelnému piejidani. Lepsi je si volit jidla, kterd mate radi, nez
je z jidelnicku uplné vyskrtnout. Védecké vyzkumy podporuji ,,cheat day* (podvadéci den)
s cilem udrZet dany plan. Takové jidlo si miiZe sportovec doptat v ¢ase, kdy se budou nejlépe

spalovat, coZ je snidan€ nebo po tréninku. (Kleinerova, 2015)

2.2.1 Cheat day

Béhem kalorického omezeni, ke kterému dochazi vzdy, kdyz se chce clovek
vyrysovat a zhubnout néjaké kila, dochazi i ke zméndm koncentrace leptinu (hormon

sytosti). Toto omezeni vede k poklesu leptinu, a to vede k velkym chutim a piejidani se.
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Cim bude kalorické omezeni vétsi a delsi, tim bude touha piejidat se rst. Bylo
zjisténo, ze po obdobi kalorického omezeni nasledované jednodennim obdobim piijmu
potravy dle libosti dochazi k pozitivnimu ovlivnéni hladiny leptinu a také bazélniho
metabolismu. Tento efekt byl zjistén u skupiny dobrovolniku, kteti méli povoleny piijem
potravy vyhradné ze sacharidovych zdroji. U skupiny, kterd méla povoleno konzumovat

pouze tuk takovy efekt zjistén nebyl. (Klein, 2018)

2.3 Sacharidy

Neni doporuceno piili§ snizit piijem sacharidi, hrozi, ze se sportovec stane brzy
lenivym, mrzutym a bez energie. Jak jiz bylo zminéno vyse, tak je doporuceny piijem jen
pomalych sacharidli, vyjma doby ptfed a po tréninku, kdy je prospésnd strava s vysokym
glykemickym indexem. M¢€lo by se vyhybat pfijimani tzv. ptidaného cukru (sladkostem,

limonadam a cukru pro oslazeni ¢aje a kavy). (Kleinerova, 2015)

Naptiklad jedna limonada o objemu 330 ml mize obsahovat az 11 ¢ajovych 1zicek

cukru. (Foit, 2016)

Od nizkosacharidovych diet se jiz upustilo, protoze organismus byl nucen vyuzivat
energii ze svalové hmoty nebo z bilkovin, které byly ptijaty v potravé. To vedlo k vyssimu
zpomaleni metabolismu a paleni svalové hmoty. Pokud se stane, ze forma neni jesté
optimalni, je dobré mit na paméti, ze nadmérnym snizenim sacharidii se metabolismus nikdy
neurychli, akorat tak dojde k ziskavani energie z bilkovin, coZ je pro organismus méné
k paleni svalové hmoty, tim se zmensuje objem a plnost svalll, dale dochéazi ke zpomaleni
metabolismu, coz ma za nasledek, Ze organismus nespaluje dale tuky, a jesté k tomu hromadi

vodu, takze vysledkem je zhorSena celkova forma a problém s odvodnénim. (Roubik, 2012)

Dieta ve $picce by méla vypadat nasledovné: 30—40 % bilkoviny, 40 % sacharidy,
25-30 % tuk. Jestlize neni sniZen energeticky piijem pfili§ drasticky, tak by té€lu mél zbyt
dostatek sacharidii k pokryti energetickych potieb pfi tréninku. (Kleinerova, 2015)

2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou zivotn¢ dulezité, protoze se je télo nedokaze vytvofit samo, az na
ur€ité mnozstvi vitaminu D a K. Vétsina vitamind je soucasti koenzymii. Vitaminy ovliviiuji

energetické procesy, nervovy systém, krvetvorbu, imunitni systém a vyzivu kosti, kromé
b
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toho vseho pusobi nékteré vitaminy jako antioxidanty. Mezi dilezité vitaminy patii vitamin
Bi, ktery v energetickych procesech tuk, pti spalovani alkoholu, a pfedevsim jako koenzym
metabolismu sacharidli. Potraviny bohaté na tento vitamin jsou oves a ovesné vlocky,
prirodni ryze, sezamovy ofech, para ofech, kesu ofech, maso a vajecny zloutek. DalSim
dilezitym vitaminem je Be, ktery hraje dilezZitou roli v metabolismu bilkovin. Nedostatek
tohoto vitaminu vede k porucham metabolismu bilkovin, porucham ristu a ztraté svalové
hmoty. Je dulezity pfi silovém tréninku a vysoce intenzivnich vytrvalostnich zatézich.
Bohat¢é potraviny na tento vitamin je mléko, mlé¢né produkty, syry, vejce, jatra, ryby, chiest,

brokolice, ovoce, avokado, obili a ofechy. (Konopka, 2004)

Nesmime zapomenout ani na vitamin A, ktery se nachazi téméf ve vsech zivych
organismech. Vitamin A je velmi vyznamny antioxidant, nezbytny pro tvorbu kolagenu,
vstiebavani zeleza a syntézu steroidnich hormond. Dals$im velmi didlezitym vitaminem je
vitamin B2, diky némuz probiha rist a déleni bunék a tvorba cervenych krvinek. Je vyhradné

Vv potravinach zivocisného ptivodu jako je maso, jatra, vejce a mléko. (Rames, 1983)

Pro zabezpeceni spravné funkce metabolismu musime zajistit kompletni skupinu
vitaminu B. V 1ékarn¢ mizeme koupit bez receptu B — komplex forte, ktery je dostate¢ny a
jedna tableta denné zajisti piisun téchto vitamint. Doporuceni pro vitamin C je 500 mg na

den. Ostatni vitaminy muzeme dobie ziskat z vyvazené a pestré stravy. (Divis, 2017)

2.4.1 Multivitaminy

Jedna se o potravinové dopliiky, které obsahuji nékolik riznych vitamint a minerald,
mohou je obsahovat samostatné nebo v kombinaci s dalsi slozkou. Existuje 13 vitaminu a
pres 16 mineralt, které jsou pro lidské t€lo velmi dilezité. Jelikoz multivitaminové doplilky
nepodléhaji tak pfisné regulaci, jako 1é¢iva, tak se miize stat, ze budou multivitaminy ve
skutec¢nosti obsahovat vyssi nebo nizsi davky nékterych zivin a v nékterych ptipadech mize
nastat situace, ze vilbec nebudou obsahovat ani vS§echny Ziviny, které¢ jsou uvedeny na obale.
Neékolik studii prokazalo, Ze multivitaminové dopliky zlepSuji ndladu nebo zmirfiuji depresi.
Multivitaminové dopliky stravy by méli uzivat pfedev§im vegani, u kterych hrozi vysokeé

riziko nedostatku vitaminu Bi1z. (Vilimovsky, 2018)

Nejlepsi doba na uzivani multivitaminového dopliiku je rano spole¢né s jidlem. Vyssi

potifebu mikrozivin pocituji sportovci a lidé se zvySenym stresem a pracovnim vytiZeni.
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Zakladem je samoziejme pestra a vyvazena strava, a az poté nastupuji na fadu potravinové

doplnky. (Kaplan, 2018)

2.5 Tuky

O tucich pojednavala uz kapitola 1.9, kapitola 2.5 ukazuje, které tuky by mély byt
konzumovany v dietni fazi. Tuky ano, ale s rozvahou a jen ty spravné. Sportovec se musi
zaméfit na spravné a zdravé mononenasycené tuky, véetné tukti rostlinnych v podobé oleji,
oliv, ofechti a avokada. Dale je doporuc¢eno omega-3 tuky z tu¢nych ryb. Nejdulezitéjsi je se
vyhybat nasycenym tukiim a transmastnym kyselinAm z upravovanych potravin a
smazenych pokrmi, které mohou celému dietnimu procesu hodné uskodit. (Kleinerova,

2015)

2.6 Pocitani potieby bilkovin, sacharidi a tuki

Aby se spaloval tuk a rysovala se postava, tak je potieba mit energeticky pfijem
35-38 kcal na kilogram télesné hmotnosti denné, pro udrzovani postavy je potieba 42 kcal
na kilogram (pro muze trénujiciho pétkrat tydné). Pro spalovani tuku je energeticka potieba

42-52 kcal na kilogram télesné hmotnosti. (Kleinerova, 2015)

V predsoutézni dieté je nutné navysit pfijem bilkovin a tim udrzet svalovou hmotu.
Jsou to pravé svalové bilkoviny, které jsou nejnachylné;si k rozpadu diky celkové kalorické
restrikci a intenzivnimu tréninku, pravé proto, by se mélo Vv této fazi piipravy pfijimat vice
bilkovin. Optimalni mnozstvi pfijatych bilkovin se pohybuje v rozmezi 2,2-2,5 g na
kilogram télesné hmotnosti a den. A to z téch nejkvalitnéj$ich zdroji, jako jsou kuieci/kruti
prsa, hovézi zadni, vajecné bilky, libové rybi filety, kvalitni proteinové preparaty (80 % a

vice), aminokyseliny a hydrolyzaty. (Roubik, 2012)

Kleinerova (2015) zase tikd, Ze potieba bilkovin se méni v zévislosti na aktudlnim
tréninkovém cili. Pro ,,rysovaci* program potiebujeme 2,3 g bilkovin na kilogram télesné
hmotnosti, pro udrzeni vahy potiebujeme 1,4 g na kilogram télesné hmotnosti denné a na

spalovani tuku potfebujeme 2,2 g na kilogram télesné hmotnosti denn¢.

Ve spotieb¢ sacharidii se muZzi a Zeny trochu lisi a to tak, Ze muzi potiebuji 2,3-3 g
sacharidli na kilogram télesné hmotnosti na den a Zeny potiebuji 1,8-2,9 g sacharidii na
kilogram télesné hmotnosti na den, kdyZ chtéji sva téla rysovat. Kdyz chtéji spalovat tuk,

tak muzi potiebuji 3-4 g na kilogram télesné hmotnosti denn¢ a zeny 2,5-3,5 g na kilogram
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télesné hmotnosti denné. Zalezi na tom, kolikrat chodi trénovat a jak intenzivné.

(Kleinerova, 2015)

U tuka nejdiive budeme muset spocitat energeticky piijem z bilkovin a sacharidu.
Z kapitoly 1.1.2 vime, jak spocitat denni rozdéleni bilkovin, tukd a sacharidu. Pro priklad

uvedu muze, ktery vazi 80 kg a usiluje o vyrysovani postavy. (Kleinerova, 2015)

e Celkovy energeticky ptijem: 35 x 80 kg = 2800 kcal

e Piijem bilkovin: 2,3 x 80 kg = 184 g proteinu

e Prfijem sacharidi: 2,5 x 80 kg = 200 g sacharida

e Piijem energie z proteint a ze sacharidi:
o 184 gbilkovin x 4 kcal/g = 736 kcal bilkovin
o 200 g sacharidii x 4 kcal/g = 800 kcal sacharida
o 736 + 800 = 1536 kcal z bilkovin a sacharid

e Nasleduje vypocet pro piijem tukt v gramech:
o 2800 kcal (celkovy energeticky piijem) — 1536 kcal (pfijjem z bilkovin a
sacharidt) = 1264 kcal z tuku
o 1264 kcal tuku / 9 kcal = cca 140,4 g tuku.

Zjistili jsme, ze pro muze vaziciho 80 kg je celkovy energeticky piijem 2800 kcal, piijem

bilkovin 184 g, sacharidi 200 g a tuka 140,4 g.

weer

méné nez 30 g. A to vzdy jen ztéch nejkvalitnéjSich zdrojl, které organismu dodaji
esencialni mastné kyseliny a mezi né patii olivovy olej, tuk v rybach, hovézim mase a

vaje¢ném zloutku nebo tvarohu.

2.7 Konecna Cast diety

Predchozi ¢ast diety trva zhruba 4-6 tydnu, z toho nam vyplyva, Ze na konecnou ¢ast
je zapotiebi 6-8 tydnl. Zde zacdina ta ,,prava a tvrda“ kulturisticka dieta, ve které se pecliveé
hlida cyklovani a ptijem sacharidi, které je znamé pod pojmem sacharidové viny. Hlavni
vyznam spociva v tom, ze v predchozi ¢asti se organismus snazil adaptovat na nove vzniklou
situaci nizkého energetického piijmu tim, Ze zpomalil metabolismus. Cimz se zpomalily i
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ubytky tuku, aby s niz§im pfijmem energie v potrave a energie ve svych zasobach (tukovych
tkanich) vice Setfil. Z tohoto diivodu je nutné organismus vytrhnout z této adaptace. Pomoci
cyklovani mnozstvi sacharidii mu tuto adaptaci télo nedopieje. Metabolismu se maximalné
urychli a zvysi spalovani tuka tim, ze se stfidaji dny S velmi nizkym a velmi vysokym

pfijmem energie. (Roubik, 2012)

Sacharidové viny se osvédCily nejen ve vykonnostni kulturistice, kde se trénuje az

5x tydné, ale 1 u béznych navstévnika fitness, ktefi jej navstévuji 3x tydné. (Mach, 2013)

Ptiblizné pied deseti lety, kdy zavodnici zacali sacharidové viny pouzivat, tak bylo
obvyklé dodrzovani sedmidennich (tydennich) vin. Gramaz za 7 dni by méla celkové
VvV priméru odpovidat zminénym 2-3 g na kilogram télesné hmotnosti. Zacinaje pondélim

mohl vypadat takovy sedmidenni cyklus (v gramech sacharid) nasledovné:
e 50-100-150-200-250-250-450. (Roubik, 2012)

Postupem casu se vice osvédCilo cykleni dvou vin béhem jednoho tydne. Pii
ptechodu ze 450 g na 50 g se organismus po nékolika tydnech dokazal adaptovat. Z toho
divodu se zaradil cyklus dvou vin za tyden, které metabolismus jesté vice urychli a nedovoli
se télu adaptovat. Oblibené u téchto vin jsou tfeba sacharidové viny tii a ¢ty denni, které

mohou vypadat nasledovné¢:
e 100-200-350-50-150-250-450. (Roubik, 2012)
Bé&hem sacharidovych vin je nutné reflektovat nékolikero zakladnich poznatki:

e Pokud sportovec pii dané hodnoté viny hubne pfili§ rychle (a tim i spaluje svalovou
hmotu), tak miize pro kazdy den zvednout mnozstvi sacharidi o 50 g. Pokud vSak
naopak bude pro sportovce cela vina pfili§ vysoko a nebude zaznamenavat zadné
hmotnosti ibytky, tak mize z kazdého dne odebrat 50 g sacharidi. Jednoduse feceno,
kazdy si musi stanovit hodnoty vIn pro svou hmotnost a vykonnost a individudlné je
korigovat.

e Pokud sportovec drzi viny uz delsi dobu (napt. 8 tydnil), pak je vhodné cilen¢
zatazovat tii nebo Ctyf denni viny s celkové niz§im nebo vyS§im mnoZstvim
sacharidl pro Sokovani organismu a tim i zvySeni metabolismu a intenzivnéjSimu

paleni tukdi.
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e Nejlepsi zpasob, davkovani v pribéhu dne je, Ze po obéd¢ nepiijmete vic nez 100 g
sacharidii. To znamena, Ze na snidani si date napt. 100 g, na prvni sva¢inu 100 g, na
druhou svacinu 50 g, na obéd 100 g, na tfeti svacinu 50 g a na veceii maximalné 50
g.

e V netréninkovy den, kdy je té€lo na vrcholu viny (nejvyssi pfijem sacharidl), je
doporuceno snizit mirné piijem bilkovin a to 0 0,5 g na kilogram télesné hmotnosti.
Organismus je schopen v této dob¢, kdy ma t€lo tvrdou piedsportovni dietu,
pfeméiovat ptijimané bilkoviny na energii, proto Se musi ptijem bilkovin snizit, aby

nebyl pro organismus celkovy energeticky pfijem pftili§ vysoky. (Roubik, 2012)

2.8 Vétvené aminokyseliny BCAA

Tyto aminokyseliny hraji velkou roli v pfedsoutézni ptipravé, konkrétné se jedna
o tfi aminokyseliny: valin, leucin a isoleucin. Pravé tyto tfi aminokyseliny projdou z vice
nez dvaceti aminokyselin jako jediné po vstiebani do krve jatry beze zmény. Nasledné
mohou byt velice rychle vychytavany z krve svalovymi buiikami. Pfi intenzivnim tréninku,
ktery do predsoutézni diety urcité patii, kdy roste riziko rozpadu svalové hmoty na energii
pro svalovou bunku, chrani pravé BCAA (branched chain amino acids = aminokyseliny
S rozvétvenym fetézcem) vlastni svalové bunky tim, Ze metabolismus dovede preménit jejich
vétveny fetézec na molekulu glukozy, a to pfimo uvniti svalové buiiky. Tim sportovec zajisti
Vv predsoutézni dieté energii svalovym buitkdm z BCAA, tudiz diky nim nemusi byt paleny
vlastni svalové bilkoviny. Svalovd hmota je mimo jiné tvofena 1 témito tfemi
aminokyselinami, a to az zjedné tfetiny, a proto dochdzi pii pouzivani BCAA také
k rychlejsi regeneraci, jelikoz maji svalové buiky stavebni material na opravu
mikroskopickych potrhanych vlaken po tréninku. Pro zavodnika v kulturistice za¢ind u¢inné
davkovani na 8 gramech pted i po tréninku, pro navstévniky fitness se ¢as davkovani neméni,

meni se pouze gramdz. (Roubik, 2012)

2.9 Redukce vody

N 24

Z podkozi pro dosazeni finalni svalové vyrysovanosti. Spravnym odvodnénim Ize v nékolika
dnech posunout celou formu o desitky procent a zaroven taktéZ rychle pfi nespravném
provedeni budovanou formu béhem nékolika hodin a dni naprosto pokazit. Na rozdil od
manipulovani s mnozstvim Zivin v jidelnicku je pro organismus ze zdravotniho hlediska
nejrizikovéjsi praveé zasah do pitného reZzimu. (Roubik, 2012)
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Potraviny, které odvodiiuji je kofenova petrzel, rajéata, meloun a saldtové okurky.

(Prochéazkova, 2017)

T¢lo je tvotfeno vice nez ze 70 % vodou a nejvice ji je ve svalech. Kulturisté se musi
pied soutézi zbavit co nejvice vody, aby vypadali ,,tvrdi a vyrysovani“. Kdyz se nespravné
zbavuji vody, tak jejich svaly budou vypadat scvrkle, coz neni to, po ¢em na kulturistické
soutézi sportovci touzi. Existuji vSak zasady, jak kontrolovat mnozstvi v téle.

(Schwarzenegger, 1995)

1. Vyhybat se potravindm, které zptusobuji nadbyte¢né zadrzovani vody, jako je stl
(sodik), kava a sacharin.

2. Omezit pied soutézi piijem tekutin. Omezit znamend pit méné, nikoliv vynechat
uplné. Doporucenad je pfedvarena voda a grapefruitovy dzus.

3. Dilezité je si udrzovat stalou hladinu krevniho cukru, ptili§ nehladovét a pred soutézi
se nepiejist. Mnoho jidla najednou by zvysilo krevni cukr a ten by zadrzel vodu.

4. Trénink sportovce zbavi velkého mnozstvi vody, stejné tak i aerobni cviceni.
P6zovanim pomuze télu k vymackani vody z t€la a pfiostfeni télesnych obryst.

5. Sauna je dobré misto, kde se da zbavit vody, ale pokud to sportovec piezene, tak ho
muze pekné vycerpat. JelikoZ pot neni jen voda a obsahuje i mnoho minerald, tak je
dalezité, aby byly dodany v podob¢ mineralnich nahrazek.

6. PomizZe i zafazeni tréninku venku, protoZe i Slunce mize trochu pomoc k odbourani

vody. (Schwarzenegger, 1995)

Féaze odvodnéni probiha ve dvou castech. V prvni casti dochazi pouze k malym
zménam a Upravam pitného rezimu, zatimco ve druhé€ ¢asti se s piijmem tekutin manipuluje

radikalnéji. (Roubik, 2012)
2.9.1 Prvni faze odvodnéni
Tato fdze odvodnéni probiha v pondé€li, utery a stfedu. (Roubik, 2012)
e Thned od pond€lniho rana je nutné kompletné omezit ptijem soli, takze se nesmi solit
hotové pokrmy a ani vodu, ve kterych si jednotlivé pokrmy piipravujete.
e Omezit se jen na vodu z kohoutku a vyhnout se jakymkoliv mineralnim vodam,

protoze obsahuji velké mnozstvi sodiku, ktery by stejné jako siil zptisobil retenci

vody.
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Z jidelnicku vysadit veskera uméla sladidla a zaroven i vSechny napoje s umélymi
sladidly jako je Coca-Cola apod.

Dodrzovat sviij obvykly pitny rezim, tak aby byl co nejvice podobny kazdodennimu
pfijmu tekutin, protoze jakykoliv vykyv v pfijmu tekutin miize pro organismus

znamenat retenci vody v podkozi. (Roubik, 2012)

2.9.2 Druha faze odvodnéni

Tato faze odvodnéni probiha ve Ctvrtek, patek a sobotu. Zde si musime uvédomit, ze

je mozné se maximalné odvodnit a tim se dostat do vysledné formy pouze jednou za danou

soutézni piipravu. Organismus je totiz z jakéhokoliv nedostatku tekutin vystresovany, a

proto si masivné po jakémkoliv vykyvu v pitném rezimu uklada vodu v podkozi. Uvedu

variantu totalniho odvodnéni, které je z hlediska vysledné formy nejucinné;jsi, tato varianta

je také nejméné zdravou Casti celé kulturistické ptipravy. (Roubik, 2012)

Ctvrtek: Dovoleno pfijmout jen 0,6 1 urologického ¢aje v rozmezi od rana do 14
hodin. Caj pfijmout na tfikrat (po 0,2 1) a po zbytek dne uz dalsi mnoZstvi tekutin
nepfiijimat.

Patek: Den pted soutézi je ptijem tekutin nulovy. Ackoliv se to muze zdat tézké, tak
pfi vysokém piijmu sacharidi zavodnici Casto omezeni tekutin ani témef nevnimaji.
Pokud bude zavodnikovi zle, tak si mtize usta vyplachnout vodou. Kdyby vsak nékdo
vypil jakékoliv mnozZstvi tekutiny, tak vystresovany organismus by ji ithned ulozil do
podkozi.

Sobota: V den soutéze se doporucuje ptijmout ihned po ranu malou silnou kavu,
kterd pomiize zavodnika stimulovat a zaroven diky svym diuretickym ucinkiim
stdhne zbylou podkozni vodu. Prvi pfijem tekutin ptichdzi na fadu tésné¢ pied
zacatkem soutéze, kdy se zdvodnik rozcvicuje, vhodné je ptijmout par douski Cisté
vody, ktera se na podiu nasledné vypoti. Az do finale je nutné, aby zavodnik vydrzel
bez tekutin az do rozcvicovani, pti kterém je opét vhodné prijmout par douska Cisté

vody. (Roubik, 2012)

Bezprostifedné po soutézi je dilezité pit postupné a nevypit najednou velké mnozstvi

tekutin, po dvou dnech bez vody by to mohlo znamenat skutecné ohrozeni zdravi. Zavodnik

musi dat ledvindm cas, aby zacaly postupné normalné pracovat a nedoslo k jejich poSkozeni.

(Roubik, 2012)
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3 Metodologie vyzkumu

V této Casti prace se budu zabyvat vlastnim vyzkumnym Setfenim, jehoz cilem bylo
analyzovat stravu aktivné cvicicich jedincii v soutézni a objemové fazi a zarovei 1 zjistit,
jaké doplnky jsou jimi vyuzivany.

Byla pouzita metoda kvalitativniho vyzkumu, pfi niZ se dozvidime mnoho informaci
o velmi malém poctu jedinc, ale generalizace na populaci je u této metody problematicka a

né¢kdy i nemozna. (Disman, 2009)

Pro sbér dat byl vyuzit rozhovor pomoci navodu. Jedna se 0 rozhovor, kdy je
nachystan seznam otazek nebo témat, ktera je potieba v ramci interview probrat. Pfi tomto
rozhovoru se skute¢né¢ dostane na vSechna pro tazatele zajimavd témata. Dovoluje
dotazovanému uplatnit vlastni perspektivy a zkusenosti a zaroven pomaha udrzet zaméteni

rozhovoru. (Hendl, 2016)

Zacatkem biezna 2018 jsem provedl rozhovor s 6 osobami z nichz byla jen jedna
zena a zbylych 5 bylo muzi. Podminkou pro jejich vybér byla aktivni ndvstéva fitness centra.
Piedem vybrané jedince jsem kontaktoval pomoci socialni sit¢ a domluvil se s nimi na
osobnim setkanim, na kterém byl proveden rozhovor. Snazil jsem se maximaln¢ pfizptisobit

¢asovym moznostem respondentt.

Respondenti byli dotazovani na Sest zdkladnich otazek, ptficemz kazda otazky byla
doplnéna minimaln¢ tfemi podotazkami, které mély respondentliim pomoci drzet se zdkladni
otazky. Jestlize respondenti odpovidali dostatecné na zakladni otazku, tak nebylo témér za
potiebi pokladat podotazky, pokud se vSak odklonili, tak jsem je nasméroval, kam jsem

potieboval.

Vsichni respondenti méli pomé&mé velké znalosti o tématu, takZe jim nedé¢lalo
problém odpovidat na mnou kladené otazky. Jednotlivé rozhovory trvaly do 30 minut

Vv zavislosti na respondentech.

Pfi osobnim setkdni byl respondentim vysvétlen cil rozhovoru, déle jsem je
ubezpecil o anonymité a ochrané jejich osobnich udajli a soucasné je pozadal o moznost si

cely rozhovor zaznamenat na diktafon s ¢imz vSichni souhlasili.

Dalsim nezbytnym bodem pro jakoukoli praci s daty byl piesny piepis nahravek

rozhovortl. (Svaiiéek & Sed’ova, 2014)
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V ramci zachovani ochrany osobnich udaji respondentt, jsou tito uvedeni anonymné
a kazdému bylo ptifazeno ¢islo od 1 do 6, vzestupné podle let, které uz stravili v posilovné,
ze stejného diivodu (zachovani anonymity) neuvadim ani doslovny pfepis rozhovort. Pro

prehlednost uvadim jejich stru¢nou charakteristiku v tabulce.

Tabulka 4. charakteristika respondenti

oznaceni pohlavi soucasny vek pocet odcvicenych let
respondent 1 Muz 19 2,5
respondent 2 Muz 25 2
respondent 3 Zena 21 3
respondent 4 Muz 22 4
respondent 5 Muz 23 5
respondent 6 Muz 23 8
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4 Analyza a interpretace vyzkumu

Pro nés vyzkum jsem zvolil metodu otevieného kodovani a kategorizaci. Na zakladé
toho jsem dospél k nasledujicim kategoriim: posilovani a jeho misto v zivoté, zivotni styl a
stravovani, dopliiky stravy, soutéz a motivace cvicit pravideln€ a cil cvi¢eni. Nyni se jim

budu postupné vénovat.

Mezi hlavni témata, o nichz respondenti hovofili byla motivace pro cviceni

V posilovné.

Jednim z dGvodli navstévy fitness centra bylo, Ze se sebou nebyli dotazovani
spokojeni. Respondent 4 iekl: ,, Vzdycky jsem byl hubeny a chtél jsem to zménit. Kdyz jsem
zacinal, hral jsem jesté fotbal a vazil jsem asi 55 KgQ. Jednou jsme se s kamaradem rozhodli,
Ze zajdeme do posilovny a od té doby téemér bez prestavek cvicim. Kdybychom tehdy nesli
cvicit spolecné, nejspis bych do posilovny nikdy sam nesel a cvicil bych porad jenom doma. .
Respondent 2 mél podobny problém: ,, Prisel jsem si pri pohledu na sebe mimo kondici.
Nelibilo se mi, Ze jsem slaby “.

Dal$im diivodem, pro¢ nckteti zacali, byla vidina okouzleni opacného pohlavi,
ostatn¢ jak vypoveéd¢l respondent 5: ,, Prvni impulz ke cviceni byla vidina lepsi postavy a s
tim spojené ohromeni holek v lété na bazéné. Co si budeme nalhdvat, tuhle motivaci méli i
v§ichni ostatni kamaradi co se mnou zacali chodit cvicit“. S tim se do jisté miry ztotoZiuje
i respondent 6: ,, Dostal jsem se k tomu pres ucitela z telocviku. Jak jsme byli na zakladce,
tak jsme chodili do fitka. Pak jsme chodili busit, abychom se libili Zenskym “.

Jinou pfi¢inou, ktera n€které respondenty piiméla K prvni navstéveé fitness centra
a pocateénimu zapaleni, které vydrzelo, byla nuda, jak uvedl respondent 3: ,, Prosté jsem
potkala kamarady a oni cvicili, tak jsem tam sla s néma. Z nudy jsem tam Sla a chytlo mé to,
tak moc, Ze pak uz musim prosté .

A co uz mnoho respondentti spojilo dohromady, byli kamaradi, coz je posledni
davod, pro¢ vybrani respondenti se cvicenim zacali. U respondenta 1 tomu nebude jinak:

., Dovedli mé k tomu kamaradi “.
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4.2 Posilovani a jeho misto v Zivoté

Dalsim tématem, ke kterému se respondenti vyjadfovali bylo postaveni posilovani v

jejich Zivoté.

U vSech respondent bylo posilovani na piednich ptickach, u respondenta 4
konkrétné na tietim: ,,Cviceni zaujima asi treti misto v mém zivoté. Na prvnim je rodina a
na druhym zdravi. Chci byt v Zivoté Stastny a cviceni mé déla stastnym, takze jsem si kviili
tomu prizpisobil priority“. Respondent 3 tadil pred posilovani zivotni styl: ,, Posilka je
posilka, ale ten zdravy Zivotni styl, to je jednicka prosté*. U respondenta 2 je posilovna na
dennim programu: ,, Denni rutina, na kterou se ale tésim* a u respondenta 1 je zase brana
jako volnocasova aktivita: ,, Konicek a néco, O mam rad a rad tam chodim *“. OvSem vSichni

uvedli, ze tam radi chodi, bez toho by to ani neslo.

K tomuto tématu respondenti uvadéli, co na posilovani maji nejradéji. Kazdy ma rad
pro sebe n&jakou chvilku dne a jinak tomu neni i u respondenta 2: ,,Relax a ten cas, ktery
mdm jen pro sebe a nemusim u néj premyslet “. Dalsi véci, kterou respondenti spatfuji na
navstéve fitness centra pozitivni je odreagovani a prekondvani sebe sama: ,, odreagovani se
od skolniho prostiedi a také pocit prekonani vlastnich rekordit a touha se zlepsovat*
prozradil respondent 5. Respondent 3 to ma podobné: ,, Vysledky, ten progres, mam dost
energie a citim se dobre . Respondent 1 krom radosti ze cvi¢eni ma rad i atmosféru, kterou
mu fitness centrum nabizi: ,,Jelikoz je to maly fitko, tak takova sranda tam, vsichni se tam
zndme, a pak taky takovy to posouvani, jakoze zveddni ¢im dal vic a vidét na sobé, minule
jsem to nedal a ted’ jsem to dal, to je pardda*. Posledni dva respondenti se celkem shodli,
protoze respondent 6 tekl: ,, Tu pumpu! Ten pocit, kdyZz to napumpujes a jsi o tri centdky
vetsi vSude. Taky nemusis myslet na nic a taky ty endorfiny, a jesté k tomu dobre usinds “ a
respondent 4: ,,Pocit napumpovanych svalii a pocit stésti po tréninku diky vyplavenym
endorfinum taky mam rad, kdyz miizu sam sebe prekondvat, a to nejen ve zvedani tezsich

‘

vah, ale taky ve zvysovani intenzity cviceni nebo drzeni strikini diety pred soutézi *.

Navstévnost fitness centra a s tim i spojené finance se od sebe az na par vyjimek tolik
nelisily. Respondent 1 uvedl: ,, Driv to bylo 5x tydné a ted’ je to takovy nic moc, ale tak 3x,
4x se snazim. A utratim tak 400 za mésic, a to jen za tu permanentku “. Respondent 2: ,, 2krat
az 3krat tydné posilka, 2krat az 3krat tydné kickbox a MMA, za posilku 500 mésicné, cisté
za vstupy . Respondent 3: ,, Snazim se 5x tydné, kdyz nemam moc prace... Utratim tak 700
meésicné jen za permanentku ‘. Respondent 4: ,, Jelikoz pracuji jako fitness trenér a jsem také
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obcas v posilovné za barem, do posilovny chodim témeér kazdy den. Cvicit ale chodim 5x
tydné. Za posilovnu, ve které pracuji, neutracim ani korunu, ale pokud jsem néekde na ceste
nebo v Praze na Skole, tak veétsSinou jdu cvicit tam, takze tipuji okolo 500k¢ mésicné .
Respondent 5: ,, Do posilovny chodim v priiméru 3x tydné a pokud pocitam pouze finance za
vstupny do posilovny tak zhruba 400 “. Respondent 6: ,, Ted’ casto, protoze tam mam klienty,
tak jsem tam porad. Cvicit chodim 4krdt az Skrat tydné, ted’ to neni ono. Clovek, jak uz neni
na stredni, tak nema tolik casu... A kolik utratim? Ja nic, mam to jako trenér zdarma.
Kdybych to mél platit, tak bych dal tak 1000 za mésic “. VSichni respondenti se vlezli do

castky 1000 K¢ za mésic, respondenti, kteti jeste studuji, méli vstup o néco levné;jsi.

Zajimala m¢& také reakce okoli, které byly ruzné. Nékdy zprvu zaporné jako u
respondenta 6: ,,Ze zacatku kazdej rikal, Ze je to ztrata casu a Ze nedelam nic jiného, Ze
nemam zadny konicky, Zadny zajmy, ale jak potom clovék postupem casu uvidi néjaky zmeény
na mé, tak si rekne, jo asi to ma néjakej smysl. Ted na mé reaguji s respektem a s uctou,
Feknou si, jo ten to nékam dotahl. Treba mamka je rada, ze jsem nechodil chlastat a Ze mé
to ted’ Zivi ono to trva vidycky néjakej cas, nez 10 lidi uvidi, ale stoji to za to, nebo mé to
aspon za to stdlo “. S podobnou reakci svého okoli ma zkuSenost také respondent 4: ,, Okoli
na mij , divny* konicek zpocdtku reagovalo negativné. Casto jsem slySel posmésky
kamaradu, zZe uz cvicim rok a porad vypadam stejné a podobné. Doma to taky nebylo zrovna
nejlehci, ale ted’ uz jsou rodice smireni s tim, Ze jsem ,,jiny‘“ a podporuji mé v tom. Prvni
slova moji mamy, kdyz prijedu domii, jsou, Ze mam vytazené maso z lednicky, ale musim si
ho nalozit“. Reakce nékdy byvaji i kladné, jak u respondenta 5: ,, Urcité pozitivné, rodice i
pritelkyné mé v posilovani podporuji** a zaroven i u respondenta 1: , Jsou radi, Ze aspon
néco delam, zZe nejsem jenom doma za pocitacem*. A n€kdy byvaji smiSené, jak u
takovy omezujici, ale zvyknes si “. Jak miiZzeme vidét, tak ze zacatku to byl nezvykly konicek,
ale s odstupem casu si okoli zvyklo. Je to néco jiného, nez na co byli zvykli nasi rodice, neni
to tradi¢ni konicek jako fotbal, hokej nebo tenis, mozna proto reakce nebyla ze zacatku pftilis

kladna.

Na téma, cviceni na dovolené jsem slySel, ze cvi¢eni na dovolené netesi. Jezdi na
dovolenou, aby si odpocinuli a zdroven davaji odpocinout 1 svym svaliim. Pokud jim to bude

moc chybét, tak si néjakou posilovnu vzdy najdou. Vyjimkou byl respondent 4 s jeho
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odpovédi: ,, Na dovolené jsem snad nikdy nebyl, takze nemohu posoudit. Kdyz jsem ale na

cestdach a celkove mimo domov, vétsinou si néjakou posilovnu najdu .

4.3 Zivotni styl a stravovani

Na téma, jestli museli cviceni piizpusobit i svij celkovy Zivotni styl, se respondenti

viceméné shodovali.

U této otazky se nékteti respondenti uz lisi svymi odpovédi. Respondent 3 uvadi:
., Strava samoziejmé. Nepiju viitbec a nikdy jsem nekourila“. Ale ne kazdy nepil a zacal
cviCit, jak uvadi respondent 4: ,,Jako snad kazdy Kluk v puberzé jsem chtél zapuisobit na
ostatni kamarady, a tak jsem hodné pil. Postupné jsem si ale uvédomoval, Ze pokud to chci
se cvicenim nekam dotahnout, budu muset tyhle véci omezit. Nastésti nekourim a neuzivam
zadné navykove latky, takze jsem si nemusel ani odvykat ““. Dalsi moznosti je brat cviceni jen
jako odreagovani a Sanci, jak vypadat 1épe a nefeSit tolik obCasnou nefest, stejné jako
respondent 2: ,, Ano, ale jen do jisté miry..., Cviceni vaimam jako soucast zdravého Zivotniho
stylu. Nehodlam mu podrizovat zbytek svého Zivota, nebo si nedej Boze jesté zdravi znicit
pro par kilo navic . Respondent 6 uz ma vzité své: ,, Tak jako urcité, kdyz mas ten rezim, tak
té to néjak k tomu vede, ze nepotiebujes ten alkohol v Zivote, takze nekourim, nepiju, jsem
spokojeny Ve vSem. Takze jako tak néjak si myslim, Ze kazdy by chtél tenhle Zivotni styl, kazdy
by chtél vypadat dobre, jist zdravé, citit se dobie psychicky, fyzicky, kdo by to nechtél?
A Koureni mé néjak netahne. Samozirejme, kdyz jdes posedét obcas s partou kamosi, tak si
das obcas pivo a taky tu chut obcas mas na to pivo “.

K tomuto tématu jsem povazoval za vhodné se pobavit i o celkovém dennim
stravovani, jak se respondenti stravuji a co vSe za den sni. Respondent 3 uvedl, ze se snazi
jist zdravé a v jeho o€ich vypada jeho celodenni stravovani normalné: ,, snidané, menicko,
svacina a vecere varena doma. Obcas misto menicka krabicka do prace. Odmitam byt
otrokem jidla*“. Respondent 3 uZ svou stravu fesi pon€kud vice a snazi se ji maximalné
dodrzovat: ,, Rano vstanu, dam si teplou vodu, jablecnej ocet a citron. Pockam pul hodiny.
Dam si teplou snidani to vétsinou vajicka, ovoce. Dalsi jidlo prosté kureci prsa s ryzi a hodné
zeleniny, to zalezi, jestli jdu cvicit, nebo nejdu cvicit a po tréninku protein a na vecer néjakou
bilkovinu s tukem a hodné vody se snazim pit urcite “. Vypoveéd dal§iho respondenta (5) byla
podobna: ,, Rano si dam nejcastéji ovesnou kasi. Na dopoledni svacinu michand vajicka nebo

pecivo se syrem Nebo Sunkou. Na obéd mam vidycky néjaké maso. Kolem 5 hodiny mam
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néjaké mensi jidlo, pokud tedy nemam trénink, pokud trénink mam, dam si po ném proteinovy
koktejl. Na veceri mam znovu maso a na druhou veceri vétsinou tvaroh*.

Respondent 6 to ma v hlave srovnané a vi, co chce: ,, Rano, kdyz jdu do prace, tak si
koupim muffiny, ted jedu objem...Rano si prosté koupim néco sladsiho, at' mam energii na
odpoledne, pak na svacinu dam néjakej tvaroh. Ovoce, kdyz si vzpomenu. A obédy si
objednavam v praci. Snazim se vzdycky néjakou ryzu s masem at’ mam, pak na vecer jak kdy.
Nékdy mam chute, tak dam mekac, pizzu, knedliky ... Furt jenom salaty, ryzu furt dokola, tak
to nejde. Kdybych jel na soutéz, tak bych to dodrzoval, ale jak se clovéek nikam nechysta, tak
proc se trapit néjakyma dietama . Ne kazdy chce stat u plotny nebo u kuchynské linky cely
den a jen chystat jidlo, samoziejmé si jde uvaftit na den dopiedu, tak to také fesi respondent
3: ,,nékdy si navarim na dva dny, a kdyz nestiham, tak si zabehnu do obchodu pro néjakou
Sunku treba...vareni mi zabere maximalné hodinku denné .

Dalsi z respondent (4) nevafi den dopiedu, ale vafeni ho podle jeho slov moc
nebavi: ,, Varim si kazdy den a vareni mé az tak nebavi, snazim se, aby mi chystani jidla
nezabralo moc Casu...vétsinou mam nachystané jidlo na cely den do hodiny*“. | zbytek
respondentti ma do hodiny splnéno a nékteti jesté diiv, jako naptiklad respondent 6: ,, Kdyz
si varim, tak pul hodiny na veceri, obéd mam v praci a 10 minut na snidani. Néco si koupim

ve meésté. Moc toho casu varenim nestravim, do té hodinky urcité .

Ve vypovédi k tématu, jaké jidlo je za cely den nejvydatnéjsi, se lisi 1 odborné
publikace a jinak tomu nebude i u respondentti. Zatimco Rames (1983) doporucuje rozdéleni
ptijmu energie 25 % na snidani, 10 % na svacinu, 30-35 % na obéd, 10 % na svacinu a 25-
25 % na vecefi, tak Kleinerova (2015) doporucuje vSechny jidla brat se stejnou dulezitosti i
se zhruba stejné velkym kalorickym ptijmem. Respondent 4 nema ani jedno z jidel
nejvydatngjSich: ,, Snazim se, aby kazdé jidlo bylo kaloricky vyrovnané, mozna jen lehce
prevazuje snidané. “. Podobné je na tom i respondent 6, ktery se snazi mit také vSechna jidla
vyrovnang: ,, U mé jsou vSechny porce zhruba stejny. At je to snidané, svacina obéd... . U
respondenta 5 je to obéd a u respondenta 2 je to obéd a vecete, kdezto u respondenta 3 je to

jen vecete.

Dalsim tématem, o kterém jsme se bavili bylo, jestli se respondenti citi v lepsi télesné
kondici a jaké dopady ma cviceni na jejich zdravi, at’ pozitivni ¢i negativni.
Respondent 3 spatifuje negativum ve svych zacatcich: ,,ze zacatku, kdyz jsem

nevedela, jak se cvici, tak jsem méla probléemy s kloubama, nevédéla jsem, jak se, co déla,
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protoze jsem jela od zacatku sama a neméla jsem trenéra . Jakmile respondent 3 pfisel na
to, v ¢em d¢la chyby, tak se jeho problém s klouby vyftesil a ted” shledava pozitiva uplné ve
vSem: ,, Pozitivni..., citi§ se dobre, vstavas rad, mas co délat, je to takovy nevim, ve vSem je
to uplnée super. Od té doby, co cvicim jsem snad nebyla jesté nemocna “. 1 respondent 1 mél
zdravotni komplikace, kvili nesprdvnému rozcvi¢eni u né¢j doslo k urazu, konkrétné Slo
o natrzeny sval, ale i pfesto nic nevzdal a vratil se ke cviceni a jako pozitivni dopad udava:
Jetam vetsi sila..., kdyz do mé nékdo strci, tak nejsem jako papir..., jelikoz na nemoci nejak
netrpim, jakoze vétsinou nejsem nemocnej, tak nevim, jestli mi cviceni pomohlo k lepsi
imunité, ale urcité se citim lip “. | u respondenta 5 se cviceni neobejde bez toho, aniz by citil
obcasnou bolest: ,,Jako negativni dopad na zdravi bych asi zminil zvyseni krevniho tlaku
v dusledku castych silovych tréninkii a také obcasné bolesti kloubui, predevsim ramenniho.
No a mezi pozitiva bych urcite radil vetsi vykonnost a silu. A jinak se citim takovy odolnéjsi
vici chripkovym epidemiim *.

Respondent 6 mi fekl vesmés pozitivni dopady: ,,clovek se citi dobre, je v lepsi
kondici a taky zdlezi, jaky posilovani clovek preferuje. Zalezi, jestli délas crossfit nebo
néjaky rychly pohyby, super série a tak. Mas vétsi pumpu na srdce, clovek vydrzi vic, ale
zase nemds tolik sily..., ja jsem vyzkousel oboje a preferuju spis zvedani tézkych vah, na ten
objem, takovej ten kulturistickej, kdyz vypada velkej ..., ale zase zhorsi se ti srdce, dychas
ztezka, kdyz to tak blbé reknu, hned se zadychas, takzZe je to ten negativni viiv... Ale zase na
druhou stranu ma clovek silu, vypada dobre, lidi se na tebe koukaj, tady na tu stranu je to
zase dobry. Zadnej sport neni zdravej, kdyz to chces délat na vyssim leviu. Vsechno stoji
nejaky zdravi, bolest kloubii, urazy, za vsim je néco. A jestli se citim lip? Urcité jo, kdybych
nedelal nic, tak se citim hiir, takze urcite jo. Kdyz prijde chiipkovad epidemie, tak tu chytne
kazdej, ale jako nemoce se mi takhle nastésti vyhybaj “.

V neposledni fad€ jsem se chtel dozvedét, jaké je jejich nejoblibengjsi fitness jidlo.
Respondent 1 znél presvédCivé a bez zavahani odpovedél: |, Steak s ryzi . Respondent 2
nema kupodivu zadné. Respondent 3. ,, Viocky s proteinem a horkou cokoladou*.
Respondent 4: ,, bandnové livance s proteinem a ovesnymi vlockami . Respondent 5: ,,Mdm
Jich hned néekolik, ale nejcastéji se jedna 0 néjakou variantu masa se zeleninou, napriklad

I3

kriti steak se zeleninovym salatem . Respondent 6: ,, Losos, kdyZ si udélam na panvi a

k tomu néjaka zelenina a taky mi hodné chutnaji proteinové tycinky, hlavné ty sladké “.
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4.4 Dopliiky stravy

Téma, o kterém jsem se chtél s respondenty pobavit a které je dulezité, bylo v ¢em
spatfuji negativa a pozitiva a jestli si mysli, zda jsou dopliiky stravy pii cvi¢eni nezbytné.

U tohoto tématu se respondenti rozpovidali a méli k tomu co fict. Respondent 4 udava
1 divod, proC je pouzivat: ,,Jelikoz dnes uz je diky pudé znicené hnojivy a chemikdliemi
mnozstvi prospésnych latek v ovoci a zeleniné témer nulovy, jsou podle mé dopliky stravy
na miste, a to nejen pro lidi, kteri cvici. Pozitiv maji doplnky stravy mnoho. Napriklad vysoka
koncentrace ucinnych latek, rychlejsi stravitelnost a vstrebatelnost, ale i pomer
cena/mnozstvi. Bohuzel je dnes trh doplitky stravy tak presycen, Ze je nekdy obtizné najit
kvalitni produkty . Respondent 1 v nich vidi jen pozitiva: ,,Je fo takovy rychlejsi. Kdyz
docvicis tak tam hodis ten protein, je to urcité rychlejsi, nez kdyz prijdes dom a uvaris si.
A dalsi pozitivum, Ze se citis lip aji kdyz mas nakopdvac, prosté té to nakopne. A negativa,
¢im dal vic lidi 7esi vic suplementy a fitko nez jidelnicek. Pro cloveka, kterej cvici bezpecné,
takovej kterej se protahuje a hodné si vari a md spocitany ty sacharidy a proteiny, tak si
myslim, zZe je nepotrebujes. Ale jako pomiizou, je to rychlejsi .

Respondent 6 zacina pfirovnanim: , Kdyz matka koupi décku sunar, tak to je
V podstaté to stejny, co je doplnék stravy. Kdyz si koupis protein, tak je to to stejny jako
sunar, akorat je daleko cistéjsi a zdravejsi nez ten sunar, kdyz to tak reknu, proto je taky
drazsi, zZe. Takovy dopliky stravy na téch neni nic Spatnyho, jsou to latky, ktery jsou télu
prirozené, akorat jsou ve vétsim mnozstvi. Coz neni viibec spatné... taky to nemiizes brat od
rana do vecera vsechno 10 x vic. Musis to brat jako ten doplnek! Tam potirebujes doplnit
néjakej vitamin, tam néjakou aminokyselinu... Nemuizes to brat samozirejmé porad, ale miij
ndzor jednoznacné pozitivni. Clovék tam néjakou zménu citi. Ne viechno miizes do sebe
dostat v jidle, abys mél vseho dost, tak bys musel vSeho sezrat tunu. Kdyz ti chybi vitamin,
tak si das vitamin, kdyz minerdl, tak zase minerdl, nebo néjaky antioxidant. Nezbytné urcité
nejsou, da se cvicit i bez toho... zalezi, jaky ma clovek cil, jestli clovek chce mit 100 kilo a
zvedat néjaky obrovsky vahy, tak urcite ty doplnky ti pomiizou dostat se o levl vys nez bez
toho, je to prosté néjaky plus k tomu“.

Respondent 3: ,,Ulehci ti to hodné Zivot a z normdalni stravy nedostanes, co
potiebujes. Negativa... asi je, Ze nic se nema prehdnét, ale to mas tak se vsim proste*.
Respondent 2 ma ponékud kriti¢t&j$i nazor: Dobrd véc, kdyz to beru jako doplnék stravy.

Rozhodné na tom nelze stavet cela dieta... Navic kromé proteinu, vitaminii, omega a
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maximalné kreatinu jsou zbytek jen marketingem vyhnané nasypavace. Funkce Zadna nebo
minimalni .

Dotazovani respondenti pouzivaji néjaky doplnék stravy, proto jsme se bavili o tom,
jaky dopln¢k stravy uZzivaji.

Respondent 1: , Pouzivam protein a BCAA. Jeste mam Kreatin, ale ten na mé
nepusobil, nepomohl mi nabrat nic*“. Respondent 2: ,,Mam jen protein, kreatin, zinek a
multivitamiz “. Respondent 3: ,,Pouzivam. Protein urcite, pak multivitamin, probiotika,
omegu-3 a obcas néjaky BCAAcCka a kreatin, jak se mi chce, to je na obdobi*. Respondent
4: ,, Pouzivam protein, kreatin, multivitamin, existeron, BCAAc¢ka ““. Respondent 5: ,, Ano
pouzivam, nejvice proteinové ndpoje, vitaminové doplnky a obcas také BCAA, Glutamin a
tubulus terestris ‘. Respondent 6: Celkem dost jich mdam. Taurin, multivitamin, existeron,
tribulus, kreatin monohydrat, glutamin, antioxidant, protein, Nocko. Pak jeste kloubni
vyzivu. Nerikdam, Ze jim vSechno, ale kdyz si télo o néco rekne, tak mu to dam “.

Svévolné prechazeli k vysvétlovani a vzpominali, kdy s dopliky stravy zacali a také
proc.

Respondent 1: ,, Nezacal jsem hned, ze zacdtku jsem cvicil bez toho, protoze jsem
nevedél, jestli mé to bude bavit. A pak jsem si myslel, Ze je to chemie. Ale jak mi to trenér
pak vsechno vysvétlil, tak jsem trochu zacal, tak piil roku po cviceni. Nehrotim to ale néjak.
Po fitku dam protein a BCAAcka a v netréninkovy dny to neberu . Respondent 2 s dopliky
stravy zacal zhruba ptl roku po tom, co zacal cvicit a vice se ve fitness orientoval. Hlavnim
divodem byl problém s ptijmem bilkovin. Ve své stravé nedokazal ptijmout dostatecné
mnozstvi. Se zacatkem pouzivani se ztotoziiuje i respondent 3: ,,Jak jsem zacla cvicit
normalné, kdy jsem uz vedéla, co a jak*. O n&co delsi casové obdobi pro zacatek uzivani
dopliikli stravy uvedl respondent 4: ,,Dopliiky stravy jsem zacal uzivat asi po roce cviceni.
Pro samotné cviceni to ale podle mé uplny zdklad neni. Tim je spis kvalitni trénink, strava
a spanek . Respondent 5 dal na radu zkusSenéjSich: ,, Proteinovy koktejl jsem zacal pouzivat
zhruba po roce cviceni... Prvotni impulz k zakoupeni proteinového ndpoje bylo doporuceni
od zkuSenéjsich cvicencu v posilovné a taky masivni internetova propagace téchto
preparati . Respondent 6 zacal zhruba po necelém roce cviCeni: ,,Zacal jsem se
sacharid'dkem. Bylo tam napsdno pro ndriist svalii, tak jsem s tim zacal. Clovék chce byt
vetsi a vetsi, a nechce tolik utracet za to jidlo, tak Sahnes po néjaké pomoci, po néjakém esu
V rukave .

Na dals$i téma, ohledné nejlepsiho doplitku stravy se respondenti viceméné shodovali

a slovo jako protein a vitamin se objevovali u vice z nich.
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Respondent 1: ,, Devadesdtkovej protein bez prichuti, kterej vylepsim pridanim 1,5
odmerky glukopuru a jednou [Zickou kavy, pak chutna jako ledova kava“. Pro respondenta
2 je to mimo jiné také protein: ,,protoZze mam problém prijmout bilkovin dostatek v pevné
stravé. Dal mixované viocky, kviili doplnéni sachru a kreatin, ktery funguje jako jediny
doplnek™. Respondent 3: ,, Vitaminy a protein. Vitaminy si myslim, Ze by mél davat clovek,
kterej i normdalné necvici . Respondent 4 by volil zaklad a dale by se mimo jiné rozmyslel
podle financ¢ni situace a podle cilt: ,, Nejlepsi doplnék stravy je podle mé multivitaminovy
komplex a omega-3“. Respondent 5 ud¢lal pomyslnou ,,bednu* a sefadil ji takto: ,, Na prvai
misto bych urcité zaradil vitaminové a minerdalové doplitky. Na druhé misto pak proteinové
preparaty, at' uz se jedna o izolaty ¢i hydrolyzaty. A na pomysiné tieti misto bych zaradil
BCAA a glutamin“.

Dopliiky stravy néco stoji a respondenti, ktefi je pravidelné uzivaji se k tématu o tom,
kolik utrati za mésic za dopliiky stravy vesmeés vesli do 1 000 K¢, az na respondenta 6.

Respondent 1 uvedl, ze utrati zhruba 1000 K¢. Nékdy si k zakladnim dopliktim, které
pouziva koupi, néco navic a jindy mu BCAA vydrzi mésic a ptl. Respondent 2 to ma
podobné: ,, 1000-2000 K¢, zdlezi hlavné kdy mi dojdou vitaminy ““. Respondent 3 nepocita
presné kolik utrati, jelikoz doplituje jen, kdyz si té€lo samo fekne, ze néco potiebuje. Jinak
utrati zhruba 700 K¢: ,, Néjak to nepocitam, ale celkem dost. Treba protein mi vydrzi dlouho®.
Jelikoz respondent 4 uZ jezdi na zdvody a ma uZ ,néco za sebou®, tak mad vyhodu
sponzoringu: ,, ProtoZe jsem sponzorovany jednou sportovni znackou, za dopliky tolik
neutracim. Tato znacka, ale bohuzel nema vsechny produkty, a tak si obcas néjaké koupim.
Tipuji, Ze mésicné dam za dopliky stravy okolo 1000 K¢*. Respondent 5 je v tomto ohledu
neusporngj$i a za mésic da zhruba 300 K¢&. A respondent 6 utrati za doplitkky zhruba 1200
K¢.

Poslednim tématem k této kategorii bylo, jestli si respondenti o dopliicich stravy,
které¢ pouzivaji sami néco nastudovali predtim, nez je zacali brat, nebo jestli jen zaslechli
néco ve fitness centru.

Pro respondenta 1 byl hlavni zdroj informaci trenér ve fitness, které navstévuje. Déle
se ptal na vysledky u spotiebitelit a v posledni fadé se dival na videa na internetu.
Respondent 2 se na dopliiky stravy a jejich vyznam zaméfil vice do hloubky: Zjistoval jsem
si kolem toho hodné. Vétsina neni podporena zadnou studii, nebo jsou ty studie maximalné
podezrielé. Od néjakého hejska z posilky bych si radit fakt nenechal. Jeho rady jsou
maximalné subjektivni a jen to, Ze je velky neznamena, Zze nécemu rozumi. Navic casto jsou

tito borci i nécim pumpli, takze jim funguji uplné jiné véci v metabolismu. I nase cile ohledné
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cviceni a stravovani jsou rozdilné. Celkové bych si nechal poradit jen od zkuseného a osobné
doporuceného trenéra, jinak vitbec .

Respondent 3 uvedl: Tak samoziejmé jsem si zjistovala, co to je a co vilastné beru, to
je jasny. Neco jsem si o tom precetla, nez jsem se do toho pustila““. Respondent 4 odpovedel:
., Kdybych si nezjistoval, na co jsou doplitky dobré, nejspis bych je ani neuzival, protoze
v posilovne ma na né kazdy svuj nazor... a ty Se dost lisi ““. Respondent 5 se také radéji podiva
na studii: ,, Urcite si pred koupi néjakého preparatu podrobné nastuduju slozeni produktu.
Modnimi trendy v suplementech se ovliviiovat moc nenecham . Respondent 6 odpovédeél: Ja
to mam vSechno nastudovany, takze vim, jak ktery doplnek funguje, nejsem takovej typ, ze
ten mi rekl, ze naroste mi sval, tak to budu brat, to je blbost proste. Kdyz ti nekdo rekne
vyskoc z okna, tak taky nevyskocis, Ze jo? Musis si néco o tom nastudovat. Chces o tom védeét
troSku vic a trosku do hloubky videt, jak to funguje, proc to funguje, kolik toho brat, proc to
brat, co to ma delat, jak to ma fungovat. To je to hlavni, kdyz se rozhodnes néco brat, proste

si to nastudovat “.
4.5 Soutéz

Na fitness soutézi byli jen dva respondenti, jelikoz ne kazdy, kdo cvi¢i ve fitness
centru cvici kvili soutézi, ale mnohdy cvi¢i jen pro své osobni potéSeni. Avsak dva
respondenti na soutézi byli.

Respondent 5 byl na soutéZzi v roce 2016 a musel kvuli soutézi shodit 18 kg: ,, Rodina
méla strach, kdyz vidéli, jak moc jsem béhem kratké doby zhubl. Ovsem po soutézi jsem
pomeérné rychle zase pribral na normalni vahu “.

Respondent 4 byl na soutéZi uz 4krat a planuje do budoucna dalsi ti¢ast. Na rozdil od
pfedchoziho respondenta, respondent 4 nemél se shozenim vahy takovy problém: ,, Jelikoz
Jjsem vzdy spise mél problém pribrat, nemusel jsem tolik hubnout. Ve vysledku to bylo asi

‘

okolo 5 kg oproti objemové fazi“. Respondent 4 se svéfil, ze rad€ji své plany tajil:
,, Zezacatku jsem o soutéznich planech nikomu nerikal, protozZe jsem v okoli nemél jesté
takovou podporu. Postupné se to ale okoli dozvidalo, ale uz si nepamatuji jejich reakce.
Urcite nebyly vSechny kladné, ale v tu dobu uz mi to bylo docela jedno, protoze jsem védeél,
Ze to je presné to, co chci v zivote delat “.

Respondenti se k tématu o jejich jidelnicku vyjadiovali odlisné.

Respondent 5 byl na sebe ptisny a nedovoloval si zadné ustupky: ,,Jidelnicek jsem
mél pevné nastaveny a vypocitany. V zaverecné casti diety jsem pocital doslova kazdy gram

Jjidla a mililitr vody
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Respondent 4 opét nemél zadny velky problém: ,, Co se tyce skladby jidla, tam se nic
moc neméni, snazim se jist kvalitné po cely rok. Ménim viceméné pouze kalorie a par detaili,
napriklad snizuji sacharidy na vecer a podobné “.

Ostatni respondenti také méni sviij jidelnicek 1 kdyz nejezdi na soutéze.

Respondent 3 ji zdravé po cely rok, takze pro n&j neni velky problém si upravit
jidelni¢ek par drobnostmi: ,,Tak samozrejmé min sacharidu, intenzivnéjsi tréninky a
pridavam kardia. Ja nejedu objem, jako takovej, Ze do sebe cpu, co nejvic jidla. Ja jedu na
pocit, kdyz citim, Ze nabiram moc tuku, tak stahnu sacharidy. Jsem typ cloveka, kterej ma
beéhem dvou tydnu ten nadbytek dole, takze to moc resit nemusim “. U respondenta 6 se méni
jidelni¢ek ponékud vice: ,, Protoze pokud chces mit ten six pack na tom brichu, tak musis
omezit jednoduchy cukry. Musis jist pravidelné, abys tam nemél néjaky blbosti. Musis mit
dostatek bilkovin, urcity mnozstvi sacharidu, tuku, to vsechno spolu souvisi. Musis tomu télu
trosku naslouchat, kdyz jdes cvicit a mas néjakej rezim a jis tolik sacharidu a tolik bilkovin
a nevidis Zadnou zménu, tak potom délas néco spatné, to znamend, Ze musis néco zmenit
v tom jidelnicku. Clovék si s tim hraje tak dlouho, dokud neni spokojenej “.

Dalsim tématem, o kterém jsme se bavili bylo, jestli se spiSe soustfedi na silu nebo
vizudlni stranku.

Respondent 1 se soustiedi primarné na vizualni stranku, ale nezapomina ani na tu
silovou: Jelikoz jedu objem, ale pak jedu taky néjakej silovej cvik, abych ten testosteron
vyhnal ..., ty zdkladni jako bench, diep a mrtvej tah, tak ty jedu silové, aspon se snazim *.
Respondenti 2 a 4 se soustiedi spiSe na silu, respondent 4 podotyka: ,, Na silu jsem se zacal
soustredit az neddavno a vidim v tom urcité spojeni s vizualni strankou. Svaly jsou po cviceni
s vetsi zatezi tvrdsi . Respondenti 3 a 5 se soustfedi jednozna¢né na vizualni stranku a oba
se shoduji, Ze silova stranka pro n€ neni podstatna.

Respondent 6 se soustfedi na obé& stranky: ,, Pro mé je dulezita ta sila, a aby to i
vypadalo trosku. Nemuizes jit do posilovny a vypadat jak kulturista a zvedat tam min, jak
nejaka holka. Hlavné musis mit ty svaly trochu pouzitelny, kdyz jdes ven nebo do prace a
nékdo potrebuje s necim pomoc, s nécim velkym, tak si rFeknou jo ten je velkej, tak ten to
zvedne, tak piijdeme za nim a zeptame se ho a pak, kdybys to nezvedl, tak se ti budou smat a

budou si myslet, Ze ma ty svaly jenom na ukazovani, tak to je o nicem *.
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4.7 Motivace cvicit pravidelné a cil cviceni

U tohoto téma respondenti uvade¢li, kde berou motivaci a jaka je vibec jejich
motivace.

Respondent 1 bere motivaci v tom byt lepsi, nez kamaradi v jeho okoli: ,, kdyz néjakej
kamarad zacne cvicit, tak si reknu, Ze prece nebude néjakej kamarad lepsi nez ja. Navic
nechci vypadar hubené, a chci, aby na mé slo néco videt trosku ““. Respondenta 2 pohani jeho
naplnéni, které ve cviCeni shledava, to podle néj staci k tomu, aby se rozhodl jit kdykoliv
cvicit. U respondenta 3 byla odpovéd’ nasledujici: ,, Citit se ve svem tele dobre a celkové se
citit dobre. To je moje motivace. Kde ji beru? To prijde samo, jak vydrzis a vidis néjaké
vysledky, tak to té samo donuti pokracovat “.

Respondent 4 bere motivaci ve srovnani svého starého ja s novym: ,, Beru ji hlavne v
sobé. Kdyz se ohlédnu na uplné zacatky, rikam si, zZe se to nékam posunulo, takze se to miize
posunout i dale*. Respondent 5 bere podle jeho slov motivaci v touze byt stale lepsi, a jak
dodava: ,, Ale také samoziejmé u svétoznamych kulturistii”. Respondent 6 ma na to svij
nazor: ,,Ja uz to neberu jako motivaci, ale jako zivotni cil. Kdyz délas trenéra, tak musis
néjak vypadat, nemiizes byt viplnej tlustoch a délat trenéra, to bych prosté nemohl. Clovek
si za ty léta uz zvykne, Ze ti to zacne chybét, kdyz néco delas strané dlouho tak si na to uz pak
zvyknes. Kdyz tam 14 dni nepiijdu, tak mi to zacne chybét “.

Dtlezitym tématem byl cil. Respondenti se vyjadiovali k tomu, jaky maji cil
Vv posilovné a zda je jejich cil realny.

Respondent 1 chce dosahnout obdivu ve své velikosti: ,, Kdyz prijdu do fitka, tak si
kazdej rekne, Ze ten cvici uz dlouho..., jelikoz jsem strasné linej si varit, tak si nemyslim, Ze
je to moc realny“. Respondent 2 chce dosahnout zvySeni sily a vykonu, dosédhnuti cile
hodnoti vysokou pravdépodobnosti: ,, Nema to stanoveny zadny ciselny limit. Spis postupné,
pozvolné zvySovani sily, takzZe si myslim, Ze je to realné “. Respondent 3 usiluje o to mit, co
nejvic svali a zaroveii, co nejminl tuku, bohuzel do svého cile nevklada ptilisné nadéje: ,, Pro
holku o redlny urcité neni. Jsou tam néjaky limity, ktery se musi prekrocit steroidama a to
nemam v planu . U respondenta 4 je hlavnim cilem jeho $tésti a naplnéni, které diky cviceni
ziskava: ,, ... a pokud mé bude cviceni delat stastnym i naddle, budu v tom pokracovat.
Samozrejmé mam i soutézni ambice. Doufam, Ze budu moct zabojovat o profesionalni kartu
a treba ji i ziskat a kdybych si nemyslel, Ze je to redlné, nedelal bych to, co déldim.
Samoziejmé jsem porad nohama na zemi, ale pokud bych nemél Zadny cil, jen tézko bych se

mohl zlepsovat“. Respondent 5 si svij cil splnil, kdyz p6zoval na soutéznich prknech,
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dodéava vsak, Ze by se na né rad nékdy vratil. Respondent 6, jako spravny trenér ve fitness
centru, chce rozumét vice vécem: ,, Miij cil neni v posilovné zvednout tolik a tolik, ale spis
tomu rozumeét vic a vic, dostat se do té hloubky toho cviceni a aby clovek dokazal poradit
ostatnim, nejenom ohledné toho cviceni, ale i ohledné té Zivotospravy, té pozitivni energie a
tak. Tento cil hodnotim urcité jako redalny .

Poslednim tématem bylo, zivot bez cviceni.

Respondenti 1, 3 a 4 si Zivot bez cvi¢eni nedokazi piedstavit. Respondent 1 by d¢lal
s nejvetsi pravdépodobnosti bojovy sport, takze pohybové cviceni by mél, ale uz by se
nejednalo o posilovani. Respondent 4 tekl: ,,Obcas premysiim nad tim, co bych délal,
kdybych necvicil a muzu uprimné rict, Ze opravdu nevim. Cviceni dava mému Zivotu rad,
disciplinu a uci mé jit si za svymi sny. Myslim si, ze bez cviceni bych nebyl tim, kym jsem “.

Respondenti 2, 5 a 6 si zivot bez cviceni dokazi ptedstavit, ale dodavaji, Ze by to
nebylo to pravé. Respondent 5 fekl: ,, Ano, nicméné cviceni by mi velmi chybélo . Velmi

podobné znél i respondent 6: ,, Dokdzu si to predstavit, ale asi by to nebylo nic moc*.
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5 Shrnuti vysledki vyzkumu

Dotazovani respondenti béhem svého pusobeni v posilovnach zacali pouzivat
dopliiky stravy a nékteré se mezi respondenty opakovaly, jako byl naptiklad protein a
kreatin. Jiné se vsak uz tolik neopakovaly, jako byl taurin, existeron a tribulus. Pfedtim, nez
zacali dopliiky stravy uzivat, tak si piecetli bud’ né¢jaké studie nebo se informovali u trenéra,

ktery mél potfebny kurz.

Respondenti uvedli diivod svoji prvni navstévy fitness centra a uvedli i1 diivod, pro¢
u pravidelného cviceni setrvali. Vypovedéli i jak se zménil v pribéhu cviceni jejich zivotni
styl a jak vypada jejich jidelnicek. VSichni respondenti se shodli na tom, Ze se citi v lepsi

télesné kondici.

Hodnoceni respondenti na dopliky stravy bylo spiSe pozitivni. Z rozhovorl
vyplynuly i divody, pro¢ s dopliky zacali. Byla to pfedevS§im pomoc k tomu, aby se
posunuli dal a také proto, aby doplnili Ziviny, které jim v jidle chybi. Dale respondenti
vybrali 1 nejlepsi doplné€k stravy. VSichni respondenti maji povédomi o dopliicich stravy a
jejich fungovani na lidsky organismus. Védi, kdy a jak dopliky stravy uZivat a jak je mezi

sebou kombinovat.

Vsichni respondenti do jisté miry zménili sviyj Zivotni styl a s tim 1 jejich stravovani.
Jsou se sebou spokojeni a v hodné piipadech jejich okoli vidi plus v tom, ze posiluji. Své
stravovani vnimaji jako prospéSné, ale neztotoznuji se s branim steroidfi. Chtéji ke svému
cili dojit zdravou cestou, popiipadé nejblize svému cili. Urazy se ve sportu stavaji a jinak
tomu neni 1 pii posilovani, toho si jsou vSichni respondenti védomi, a piesto pokracuji ve

cviceni.

Diety fesi respondenti ze dvou diivodi, jednim z nich je G€ast na soutéZi a druhym je
zviditelnit svaly. Jejich jidelni¢ek se méni v zavislosti na somatypu a v zavislosti na tom, co
ji cely rok a jak moc chtéji zhubnout. U respondenti neprobihaji nikterak radikalni diety,
které by ohroZovali ptimo jejich zdravi, protoZe védi, co si mohou vzhledem ke svému télu

dovolit.
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4 Zavér

V prvni puli teoretické ¢asti své bakalatrské prace jsem popsal, jak spravné budovat
svalovou hmotu, kdy a kolik energie pfijimat, uvedl jsem navod, jak spravné spocitat
jednotlivé zakladni ziviny (bilkoviny, tuky a cukry), ze kterych se sklada celkovy denni
energeticky piijem. Dale jsem pojednal o potravinach, které jsou bohaté na bilkoviny, a 0
tom, kdy je nelepsi ¢as pro ptijem bilkovin. Popsal jsem proteinové ptipravky a kreatin, ktery
napomahd k riistu svalt. V druhé ptli teoretické ¢asti jsem popsal dietni fazi, kterd je pro
kulturisty velmi naro¢na. Snazil jsem se popsat zasady bezpecného snizeni energetického
pfijmu a spravného nacasovani stravy. Zamétil jsem se na cukry, které hraji velkou roli v této
fazi a vénoval jsem se i vétvenym aminokyselindim BCAA. Posledni kapitolu teoretické Casti
jsem vénoval redukci vody, kterou shledavam velmi nebezpecnou pro organismus. Protoze
doplnkt stravy je obrovské mnozstvi, vybral jsem jen ty, které uzivali respondenti, s nimiz
jsem vedl rozhovory. V teoretické ¢asti jsem Cerpal pouze z kniznich a internetovych zdrojd,

které jsou uvedeny v referenénim seznamu.

V druhé (vyzkumné) casti své bakalaiské prace jsem se zaméfil na zpracovani
rozhovort, které jsem uskutecnil s Sesti cilen¢ vybranymi osobami. Téma téchto rozhovorii
se tykalo cviceni, zdravého Zivotniho stylu, soutéze a motivace. Respondentim bylo
poloZeno Sest zakladnich otazek, které byly doplnény jesté podotdzkami, na které mohli
voln¢ odpovidat. Nekteré z otazek byly polozeny obecnéji a poskytovaly respondentiim
velky prostor pro odpovéd napt. ,,Co t€ ke cviceni a navstéve fitness center dovedlo? a jiné
byly sméfovany ke konkrétnimu zji$téni napf. ,,Kolik za dopliky stravy mésiéné utratis?*.
Rozhovory jsem z nahravek doslovné piepsal a zpracoval technikou otevieného kodovani.
Vysledky vyzkumu interpretoval ve vztahu k definovanym kategoriim, jimiz byly:
posilovani a jeho misto v Zivoté, Zivotni styl a stravovani, dopliky stravy, soutéz a motivace

cvicit pravidelné a cil cviceni.
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