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Abstrakt

Nazev prace: Charakteristika predsoutézni diety v kulturistice a fitness muzt

v

Cil prace: Cilem této prace je ovérit nejnovejsi informace védeckymi pracemi a odbornou

literaturou a poskytnout tak co nejobjektivngjsi informace a postupy 0 metodice vyzivy,

suplementace a pitného rezimu v piipravé na soutéz v Kulturistice a fitness.

Souhrn: Teoreticka Cast prace zabyva se problematikou kulturistiky a fitness a to jak
konkrétnimi tak vSeobecnymi zdsadami vyzivy, suplementace a pitného rezimu pro dospélé
muze. V této praci jsou objasnény jednotlivé zakonitosti tykajici se této problematiky. Jedna
napiiklad o specifika pfedsoutézni diety, pfijmem makro a mikronutrientd, vybér vhodnych
vyzivovych dopliikl zabranujicich ztraté svalové hmoty, podpoteni regenerace, redukce tuku,
cyklovanim sacharidd, pfijmem tekutin. V dalsi ¢asti prace objasnuji soucasny stav badani,
ktery je spojen s touto problematikou a to pomoci odbornych knih, periodik a védeckych
¢lankd. Tato literarni reSerSe piinasi aktudlni pohled na danou tématiku piedevs§im z pohledu

soucasné literatury.

Klic¢ova slova:
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Abstract

Title: The characteristics of precontest diet in bodybuilding and fitness men

Goals: The aim of this thesis is to verify the latest information by non-fiction literature and
scientific studies and to give as objective information and procedures about the methods of
nutrition, supplementation and drinking regime in preparation for bodybuilding and fitness

competitions as possible.

Background: The theoretical part of the thesis deals with the issue of bodybuilding and
fitness, both specific and general principles of nutrition, supplementation and drinking regime
for adult males. The thesis clarifies particular patterns on this issue. These are e. g. the
specifics of the pre-competitive diet, the intake of macro and micronutrients, the right choice
of nutritional supplements to prevent muscle loss, the regeneration support, the fat reduction,
the carbohydrates looping, the fluid intake. The next part of this thesis clarifies the current
state of research, which is associated with this issue thanks to specialized books, periodicals
and scientific articles. This literature search brings up to date view of the issue mainly from

the view of current literature.
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1. Uvod

Dokonalé ,,vyladéni” soutézni formy v prubéhu celé¢ piipravy predstavuje dosti
naro¢ny a dlouhodoby proces, ktery je spojen s fadou omezeni a nutnosti dodrzovat konkrétni
postupy. Ve své praci se zabyvam problematikou kulturistiky a fitness z pohledu vyzivy,
doplnki stravy a pitného rezimu. Svoji pozornost jsem zamé¢til jak na vSeobecna doporucenti,
tak na konkrétni postupy, které jsou podlozeny soucasnymi vyzkumy.

Prace je zaméfena na pripravu pred soutézi, ktera je v kKulturistice a fitness vymezena 8
- 12 tydny a vyzaduje individuélni ptistup z hlediska vyzivy, suplementace a pitného rezimu.
Konkrétné jsem si vybral obdobi predsoutéznich diet. Pokud bych mél toto obdobi blize
specifikovat a zaradit, jednd se o dvé na sebe navazujici diety, vrcholici cyklovanim
sacharidi, nachazejici se mezi obdobim objemovych jidelnicka a zdvére¢nou piipravou, kterd
zahrnuje sacharidovou superkompenzaci a dehydrataci, ¢imz celd ptfiprava vrcholi. Toto
obdobi tedy konci zhruba jeden az dva tydny pied samotnou soutézi. Vhodné sestaveny
pohybova aktivita vyzaduje specifické naroky na stravovani a suplementaci a to nejen u
vrcholovych sportoved. Predsoutézni obdobi je spojeno s tzv. rysovanim (budovani cisté
svalové hmoty a redukci tuku). Vhodnou kombinaci vyzivového a tréninkového programu, 1ze
urychlit proces redukce tuku a dosdhnout tak co nejlepsich vysledk.

Cilem prace je zamé¢fit se na vSeobecné zasady vyzivy a s tim spojeného stravovani,
pitného rezimu, suplementace a specifické postupy, které piinesou maximalni efekt pied

soutézi.



2. Teoreticka Cast prace

2. 1 Determinanty pohybu

Relativné samostatnym souborem prvkl je tvofen pohybovy systém, pro n¢hoz je
charakteristickd vzajemnd propojenost a logickd wvnitini usporfddanost. Umoznuje nam
reagovat na vnéjs$i podméty. Pohybovy systém muzeme rozdé€lit na dva zakladni subsystémy.
Prvni je tvofen specifickou stavbou téla, zahrnuje piedevSim kosti, facidlni tkdn¢. Druhy
subsystém je vlastni fizeni pohybu, jehoZz nositelem je nervova soustava (NS) a to od
receptori aZ po mozkova centra. Svaly zajiStuji aktivni propojeni obou subsystému. Diky
svym receptorim pomadhaji monitorovat aktualni stav télesného tenzegritu a svou
kontraktilitou méni jeho parametry. V navaznosti pak vykondvaji vlastni pohyb (Svejcar,
Stastny, 2013).

Zakladnim pfedpokladem vzniku pohybu v navaznosti na silu je dokonalé propojeni
Ctyf oblasti tj. anatomii svalGi (uspotfaddani svalli, svalovad vlakna svaly v téle, svalova
kontrakce, zapojeni svall, typy svalové cinnosti), svalovou hypertrofii (zdkladni slozky
svalového rustu, proces svalového rustu, rust svalovych vlaken), druhem svalového tréninku
(akutni tréninkové proménné — vybér a poradi cviki, intenzita, objem, odpocinek s ¢imz
souviseji tréninkové programy) a vyzivou pro vykonavany pohyb a svalstvo (Posilovani od A

do Z, 2008). Hlavnim zamérem bakalaiské prace je se zaméfit na oblast vyZivy.

2. 2 Kulturistika a fitness

Kulturistika a fitness ma v Ceské republice dlouholetou tradici a $irokou zékladnu
pfiznivcl. Od roku 1989 probiha rozsahla komercializace tzv. kondi¢ni kulturistiky, kterd se
V nasi zemi projevila vystavbou novych modernich wellness a fitness center. V soucasné dobé
mizeme pozorovat mirnou ztradtu zdjmu o kulturistiku na rozdil od fitness, které neustale
nabyva na svém vyznamu. Soucasny pokles je spojen predev§im se steroidovymi skandaly,
zdravotnimi obtizemi, které kulturistika pfinasi, finan¢ni naro¢nosti a asovymi moZzZnostmi.
Nejen z téchto, ale 1 z dalSich divodi vznikly soutéze ve fitness, které jsou SirSi verfejnosti
daleko 1épe pfijimany nez rtizné formy kulturistiky (Stackeova, 2008).

Soutéze ve fitness byly v prvopocatcich pouze pro zeny, pozd¢ji také pro muze. Jak
uvadi Stackeova (2008) soutéZe ve fitness se od soutézi v kulturistice odliSuji pohybovym
projevem, tzn. kromé postavy je hodnocena i volna sestava. Déle jsou zde uplatnény vysSkové

kategorie namisto hmotnostnich a soutéznimi postoji jsou pouze ¢tvrtobraty.
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V kulturistice na rozdil od fitness prezentuji soutézici maximalné rozvinuté a
vyrysované svalstvo pfi zachovani estetické a symetrické postavy (Soutézni fad a pravidla

soutézi, 2014).
2. 2. 1 VSeobecna charakteristika kulturistiky

Pojem kulturistika pfedstavuje proces budovani a rysovani svalii za pomoci raznych
tréninkovych metod, které se projevuji nartistajici vahou bfemene. Kulturistika je disciplinou,
pii niz dochazi nejen k rozvoji svalové sily, ale i k dosazeni esteticky dokonalé postavy, coz
souvisi se symetrii téla, proporcemi a tvarem jednotlivych partii (Schwarzenegger, Dobbins,
1995).

Kulturistika je silovy sport (Kos, Zizka, 1986; Stoppani, 2008), jehoz hlavnim cilem je
ziskani co nejvétsiho objemu svalll se souasnym snizenim mnozstvi podkozniho tuku. Jedna
se o cviceni, pfi kterém je pfekonavan odpor biemene. Typ posilovani aplikované spole¢né

s dietologickymi praktikami m4 za cil zménit tvar muskulatury.
2. 2.2 VSeobecna charakteristika fitness

Podle Macha a Borkovce (2013) pojem fitness a s tim spojené aktivity pfedstavuji jednak
cvieni silového charakteru za ucelem ristu svalové hmoty, tak cviceni silové-vytrvalostniho
charakteru sméftujictho k formovani postavy, zvySeni sily a redukce tukoveé tkané
Vv posilovnach ¢i fitness centrech.

Foftt (2005) charakterizuje fitness jako cviceni o vysoké intenzité¢ zvysujici svalovou
silu, které vede k vzestupu mnozstvi svalové hmoty a do urCit¢ miry rozviji ob&hovou
zdatnost co do schopnosti zvladnout narazovou kratkou maximalni zaté€z, nejednd se vSak o
zatéz vytrvalostniho charakteru. Zakladni filozofii fitness je dosaZeni tzv. ,kalokaghathie”
coz odpovida starofeckému pojmu vymezujici soulad dusevni a fyzické krasy.

Fitness v §irSim slova smyslu pfedstavuje programy navrzené na podporu a udrzeni zdravi.
Souvisejici s aktivnim zivotnim stylem, ktery je zalozen na fyzické zdatnosti a znalostech.
Fitness zahrnuje Ctyii oblasti (ACSM fitness book,2003):

e Aerobni zdatnost

e Svalovésila

o Flexibilita

e Slozeni téla



Podrobné;ji se jednotlivymi oblastmi fitness u nas zabyvala BlahuSova (1995), podle které

ma fitness pét slozek a vSechny jsou spojeny se zdravim:

e Kardiorespiracni vytrvalost
e Svalovésila

e Svalova vytrvalost

e Kloubni pohyblivost

e Slozeni téla
2. 3. Posloupnost piipravy na soutéz

Posloupnost a jednotlivé faze piipravy predstavuji zdkladni stavebni kdmen pfi
dosahovani vytyCenych cili. Pokud se zdvodnik pfipravuje na soutéz, ve které chce uspét, je
logické zatazeni jednotlivych fazi ptipravy tak, aby nebyla ani jedna z fazi vynechana ¢i
znevyhodnéna. Vhodné zvolenou tréninkovou metodou a principem lze dosahnout
maximalniho objemu nebo vyrysovani za ptispéni vyzivy a suplementace. Zasadni chybou pfi
ptipravé na soutéz je opomenuti Casu, ktery piedstavuje kli¢ovy faktor pfedevsim z hlediska
vykonnosti a regenerace (Roubik, 2012). Vhodné nacasovanou stravou a suplementaci pfi
tréninku lze maximalizovat efekt cviceni, podpofit regeneraci a imunitni systém (Skolnik,
Chernus, 2011).

Ve vSech piipadech se vSak vychazi z individudlnich zvlastnosti kazdého jedince.
Ptistup pfi tvorbé€ jidelnicku a tréninkového programu je u kazdého odlisny. Pfiprava na
soutéz predstavuje dlouhodoby a dosti obtizny proces, ktery musi byt pfesné napldnovany a

realn¢ uskutecnitelny.

2. 3. 1 Faze pripravy

Podle Stoppaniho (2008) pojem periodizace ptredstavuje systematickou manipulaci
s metodotvornymi komponenty, predevS§im pro optimalizaci adaptatniho mechanismu
silového tréninku. Periodizace je fizena planem jednotlivych soutézi a napomaha vyladit
vykonnost sportovce na soutéz. Zaklad periodizace vytvaii obecny adaptac¢ni syndrom, pod
kterym si l1ze predstavit, Ze kazda metoda funguje, ale zadna vécné.

Podobné na tuto problematiku nahlizi také Roubik (2012) podle n€hoZ specifické cile
kazdé casti piipravy vyZzaduji zatfadit specifické postupy. V Kkulturistice a fitness nelze
dosahnout vysledkt bez Castych a adekvatnich zmén v jidelnicku a tréninkovém programu.

Lidsky organismus se vyznacuje vybornou schopnosti adaptaci na stereotypni tréninkovy a
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vyzivovy program. Zasadni Ulohu pii sestavovani celé ptipravy hraji metodotvroné
komponenty posilovani, které jsou v pribéhu jednotlivych fazi pravidelné obmeénovany
vzhledem ke konkrétnimu obdobi.

Z hlediska periodizace se setkavame s velkym mnozstvim periodizacnich schémat,
avSak pouze nékteré z nich jsou provéreny dikladnym vyzkumem a ¢etnou praxi. Rizné
vyzkumy dokladaji, ze bez ohledu na tréninkovy plan jsou periodizované tréninkové
programy daleko efektivnéjsi a vedou k lep$im sportovnim vysledkim. K nejvyuzivanéjsim a
zéaroven k ovéfenym schématiim v silovych sportech patii (Stoppani, 2008):

e Klasicka periodizace
e Reverzni linearni periodizace

e Vlnovita periodizace
2. 3. 1. 1 Klasicka periodizace

Klasicka periodizace pfedstavuje zdkladni periodizacni a nej€astéji uzivany systém,
ktery je délen podle délky obdobi na makrocykly (dlouhodoba tréninkové obdobi trvajici az
jeden rok), mezocykly (kratsi tréninkova obdobi trvajici n¢kolik tydnil) a mikrocykly (trvajici
cca tyden), (Stoppani, 2008).

Klasické periodizace je zaméfend na narist svalové sily a vykonu. Prvni mezocyklus
ptipravy je spojen se svalovou hypertrofii. Nekdy vSak tomuto mezocyklu mize predchazet
rekondi¢ni, neboli vSeobecna piiprava, s dobou trvani Ctyfi tydny. Tento mezocyklus slouZzi
k ptipravé sportovce na hypertroficky mezocyklus a trénink probihd pii nizké intenzité a
sttednim aZ vysokém objemu. Nasleduje hypertroficka piiprava, jejiz hlavnim cilem je nartst
svalové hmoty s postupnou adaptaci na zvysujici se intenzitu béhem tréninku coz nasledné
vyuzijeme pii silovém mezocyklu. Zde dochazi k maximalizaci svalové sily, pocet opakovani
je pfiblizné dvé az Sest o dvou az tfech sériich. Po silovém mezocyklu nasleduje mezocyklus
zaméfeny na zvyseni vybusné sily. Intenzita i objem jsou témé&f shodné se silovym tréninkem,
1 kdyz intenzita je o trochu vyssi. Charakteristickym znakem je vyssi rychlost pohybu o dvou
az trech opakovéanich tak abychom se co nejvice piibliZili podminkam pii soutézi. Poslednim
mezocyklem je ,vyladovaci” pro n¢hoz je typicky maly objem a velmi vysoka intenzita
(pocet opakovani klesé az na jedno, pocet sérii jedna az tfi). Na konci tohoto obdobi, kdy jsme
se piiblizili jiz k soutéZi, zatazujeme aktivni odpocinek a rizné pohybové aktivity. UmoZnime
télu dostatecné zregenerovat a zmnozit jeho energetické zasoby (Stoppani, 2008). Klasicka

periodizace neni pro kulturistiku a fitness zcela typickd avSak vyuzivaji se n¢které jeji prvky.



2. 3. 1. 2 Reverzni linearni periodizace

Reverzni linearni periodizace vyuziva prvki klasické periodizace s cilem svalové
hypertrofie a rozvojem silové vytrvalosti. Ve strucnosti to lze shrnout tak, Ze se zacina
mezocyklem silového charakteru o velmi vysoké intenzité, malém poctu (dve az tfi) a nizkém
objemu (tfi série cviku). Postupné dochazi ke zvySovani jak poctu opakovani (dve az Sest), tak
objemu (tf1, ¢tyfi série kazdého cviku) a klesa intenzita. Cilem silového mezocyklu je zvyséni
silu a pfipravy téla na budovani svalové hmoty s naslednym rozvojem silové vytrvalosti.
Nasleduje hypertroficky mezocyklus, ktery je charakteristicky stfedni intenzitou (osm az
dvanact opakovani) a velkym objemem. Jako posledni pfichazi vytrvalostni mezocyklus jehoz
cilem je pfiprava na soutéz. Zde je vyuzito velkého poctu opakovani (az dvacet), nizké
intenzity, vysokého objemu a pocet sérii se pohybuje mezi tremi az Sesti dle partie (Stoppani,
2008). Reverzni linedrni periodizace byva nejcastéji uzivana v pfipravé na soutéze
Vv kulturistice a fitness, protoze na rozdil od piedchozi periodizace nepostradd mezocyklus

zaméteny na budovani ¢isté svalové hmoty.

Tabulka €. 1: Reverzni linearni periodizace vyuZita v pripravé na soutéZz (Stoppani,

2008)

Faze (mezocyklus) Sila Hypertrofie Vytrvalost
Pocet sérii 3-4 3-6 3-6
Pocet opakovani 2-6 8-12 13-20
Intenzita Vysoka Stredni Nizka
Objem Stredni Vysoky Vysoky

2. 3. 1. 3 VInovita periodizace

Vlnovita periodizace vyuziva schéma, které je mén¢ linearni nez v ptipad¢ klasické a
reverzni linearni periodizace diky &emuz si ziskala zna¢nou popularitu. Ctrnactidenni
mezocykly se tfemi nebo Ctyfmi tréninkovymi jednotkami tydné vyuzivaji vlnovité
periodizace na misto nékolikatydenni az mésiénich mezocykld. Casto dochazi ke zménam
intenzity a objemu od jednoho tréninku ke druhému. Diky tomu lze b&hem jednoho tydne
odcvicit tréninkové jednotky Vv potfadi silové zaméfeny- hypertroficky a na zavér silové
vytrvalostni. Toto tréninkové schéma vyzaduje ve srovnani s klasickou a reverzni linearni
periodizaci méné organizovani a planovani. Lze tedy tréninkové jednotky zatadit, tak jak se

jedinec aktualné citi poptipadé podle toho, co chece pravé cvicit. Schéma vinovité periodizace




vystavuje organizmus neustdle novym stresim, diky ¢emuz jsou neperiodické tréninkoveé
programy ucinnéjsi (Stoppani, 2008).
Studie provedend Rhea, Philips a Burket (2002) dosla k zavéru, ze vlnovita

periodizace byla pro rozvoj sily efektivnéjsi nez linearni periodické modely.
2. 3. 2 Periodizace soutézniho obdobi v kulturistice a fitness

Soutézni ptiprava v kulturistice a fitness vzdy vyvrcholi vybranou soutézi nebo
soutézemi. V piipadé Ceské republiky se mistrovstvi CR kond v kvétnu. Jestlize vrcholem

sezony je jedna soutéz, periodizace vypada nasledovné (Roubik, 2012):
Zotavovaci a odpocinkova faze: zacCatek ¢ervna az konec srpna (3 meésice)

e Posoutézni trénink (4 tydny)
e Odpocinkova faze (8 — 10 tydni)

Objemova piiprava: zacatek zafi az konec ledna (5 mésici)

e Rekondicni pfiprava (4 tydny)
e Silova ptiprava (6 tydnti)
e Silov€ objemova piiprava (6 tydni)

e Objemova ptiprava (6 tydnil)
Piedsoutézni pfiprava: zacatek tnora az kvéten (3 — 4 mésice)

e Prvni faze predsoutézni diety (4 - 6 tydnii)
e Druhé faze ptedsoutézni diety (6 — 8 tydnill)

e Sacharidova superkompenzace a dehydratace (2 tydny)

V ptipadé dvou soutéznich vrcholli béhem jednoho roku je nutné si soutéZni ptipravu

zkratit na Sest mésict (Roubik, 2012):
Zotavovaci a odpocinkova faze po soutézi: (2 tydny)
Objemova piiprava (3 mésice)

e Silové - objemova ptiprava (4 — 6 tydnil)

e Objemova ptiprava (6 — 8 tydni)

Ptedsoutézni piiprava (2 a pul mésice)



e Prvni faze pfedsoutézni diety (4tydny)
e Druhé faze ptedsoutézni diety (4 tydny)

e Sacharidova superkompenzace a dehydratace (2 tydny)
2. 4. Energeticky systém pri silové zatézi

Vykon pii silové zatézi probiha pouze kratkou dobu, at’ jde o vzpirani, silovy trojboj,
atletiku (vrhy, odhody) ¢i kulturistiku. U zapasniki a judistt trva silovy vykon ponckud déle,
jsou zde vyssi naroky na obratnost a vynakladana sila neni vyvijena kontinualné. Nejdéle trva
silovy vykon v kulturistice a fitness, ale ani zde neni silovy vykon kontinuélni. Jedna se o
sérii opakovanych cvikl,, ve které hraji dulezitou roli metodotvorné komponenty a s tim
souvisejici cil jakého chce zdvodnik dosdhnout. Ve fazi rysovani je pocet opakovani vyssi 12
-20 na jednu sérii, avSak hmotnost bfemene je mensi a tempo provedeni vyssi spolu s kratSimi
prestavkami mezi sériemi 45 s. a mezi cviky 1 min (Tlapak, 2011; Vilikus a kol. 2012).

Vilikus a kol. (2012) jako zdrojem energie na zacatku kazdého cviku jsou vyuzivany
makroergni fosfaty adenosintrifosfat (ATP) a creatinfosfat (CP). Sval vyuZiva jako zdroj
energie anaerobni glykolyzu, ktera slouzi k doplnéni zasob ATP a CP pii vysSich poctech
opakovani. Na konci kazdé série je obsah CP ve svalu téméf vyCerpan a navic se enormnim
zpisobem zvySuje koncentrace kyseliny mléc¢né. Oba tyto faktory vedou k unavé svalu a maji
za nasledek limitaci poctu opakovani v jedné sérii. Zasobni polysacharid glykogen je
energetickym substratem pro anaerobni glykolyzu. Jeho vy€erpani vSak pfi silovém tréninku
neni pravdépodobné, protoze pracovni a relaxacni faze je v poméru 1: 3 (4). Vyjimku tvori
rysovaci trénink, u kterého je pomér pracovni a relaxacni faze cca 1:1. Pfi posilovani dochézi
K urychleni celkového metabolismu oproti klidovému stavu. V organismu se diky tomu
zvysuje uroven oxidativni fosforylace a lipolyzy. Vyznam téchto déju je pro vlastni silovou
z4téz zanedbatelny ale pro celkovy vydej a mozny ubytek tukové tkan€ jiz zanedbatelny neni.
Podle Ainsworthové a kol. (1993) posilovaci trénink navysi klidovy metabolismus na
pétindsobek (5 MET, tj. 5 kcal/ kg/ h) a pfi béhu rychlosti 15 km/h na patnactindsobek
klidového metabolismu (15 MET, tj. 15 kcal/ kg/ h).

V predsoutézni piipravé se spole¢né se silovym tréninkem uplatiiuji také aerobni
aktivity. Tato ¢innost trva v priméru 30 az 60 min. Zpocatku je k obnové ATP vyuZivana
gluk6za metabolizovand oxidativni cestou. Pozd&ji po cca 20 az 30 minutach se zacina
uplatinovat lipolyza, kterd tuky (pfevazné triacylglyceroly) Stépi na glycerol a mastné

kyseliny. Spole¢né s lipolyzou se uplatiuje jako dominantni proces ziskdvani energie

10



oxidativni fosforilace. S prodluzujici zatézi se podil lipolyzy postupné zvysuje. (Vilikus a

kol., 2012)

Obrazek ¢. 1.: Podil zdrojti energie v zavislosti na ¢ase pfi maximalnich vykonech rtizné
délky trvani (Jancik, Zavodna, Novotna, 2006)
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2.5. Vyziva

Panek (2002) pod pojmem vyziva rozumi zajiSténi zivin potfebnych pro udrZeni
zivotnich aktivit tedy podpora plné vykonnosti vSech Zivotnich a pracovnich funkci. Vyziva
by méla piispivat k podpofe zdravi, dobrému zdravotnimu stavu, ristu a rozmnozovani.
Samotny pojem piedstavuje dvé zakladni hlediska, které jsou spojeny s procesem vedoucim
k pozadovanému vysledku (konzum potravy, véetné sociologickych a psychologickych
souvislosti) a zajisténi materiadlnich a funk¢nich narokl organismu. Z hlediska materialnich
potieb organismu vyziva doddva energii, kterou potfebujeme pro ziskani tepla a pro pribéh
zivotnich procest. Vyziva v podobé hmoty (chemicky materidl pro vystavbu téla)
potifebujeme pro obnovu organismu, tvorbu novych organismut (napft. vajicek) a pro ochranu
organismu pied nepiiznivym prostiedim.

Podle Simka (1984) a Stackeové (2008) tloha vyzivy spoéiva v ovlivnéni zdravi jak
duSevniho tak fyzického. Na kvalité stravy je pfimo zavisla vykonnost ¢lovéka. Vyznamné
ovlivituje vzhled téla resp. podil svalové hmoty a podkoZzniho tuku, ma fadu psychologickych
aspekt. Kvalita stravy piimo ovlivituje lidskou psychiku. Potrava je u clovéka zdrojem

piijemnych prozitkti a jidlo se tak Casto stava prostfedkem pro odreagovani od stresu i
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napéti. Nabyva tak zvlastniho psychologického vyznamu. Dale udrzuje organismus v chodu,
obnovuje a vytvari tkané a ziskava pracovni energii pro slozité pochody.

Stieda (2005) vyziva hraje dulezitou roli pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu
jedince, nybrz 1 ve vyvoji lidské spolecnosti. Je spojend s otazkou souvisejici s télesnou
hmotnosti. Princip vyzivy je zalozen na jeji pfiméfenosti tak aby nedochazelo k porucham
bud’ ve smyslu nadmérné nebo nedostatecné vyzivy. Nadmérna vyziva znamena piilis vysoky
energeticky pfijem, ktery vede k obezit€. Naopak nedostateCna vyziva (podvyziva) a jeji
dasledky patii k zajmim mediciny zejména v urcitych oblastech svéta. Vyziva, v niz chybi
nckteré dilezité a potiebné latky se nazyva karencni vyziva. Tento nedostatek dulezitych a
potfebnych latek mize vest k vyskytu nékterych onemocnéni, ale fada onemocnéni naopak
ovliviiuje stav vyzivy.

Kunovéa (2011) uvadi, ze vyziva je jeden z faktorii, které ma cloveék zcela pod
kontrolou na rozdil od genetické slozky. Vhodnou vyzivou lze oddalit vznik ateroskler6zy,
diabetu 2. stupné, hypertenze, mnoha typli nadorového bujeni, dny a obezity. Vyziva a
celkova uroven ¢lovéka ve vyspélych zemich nepatrné stoupa a do popiedi se dostava zdravy

zivotni styl.
2. 5.1 Vyziva v kulturistice a fitness

Vyziva ve fitness a kulturistice je spojena s fyzickou zatézi, ktera vyZaduje zvySené
naroky na kvalitni vyZivu tak aby nedoslo k poskozeni zdravi. Vrcholové forma tohoto sportu
je povazovana za extrémni a zdravi rizikovou. VyZivové programy jsou spojeny se cvicenim
ve fitness centrech, jejichZ cilem je dosazeni a upevnéni zdravi a zména postavy (zvySeni
svalové hmoty a sniZzeni podkozniho tuku). V pfipravé na soutéZ se setkdme s vyzivou, ktera
je cilend k maximalnimu vykonu v dané soutéZi a kterd méa své cyklovani v prib¢hu
piedsoutézni piipravy analogicky s tréninkovym obdobim (objemové, rysovaci obdobi ¢i
piechodné obdobi). Vyziva patii k fyziologickym prostiedkiim podporujicim vykon, pfi¢emz
musi byt adekvatn€é vzato hledisko véku, pohlavi, trénovanosti sportovce ptipadné typ

tréninku a jeho faze (Stackeova, 2008).
2. 5. 2 Zakladni slozKky vyZivy

Ziviny se oznaluji jako zakladni slozky stravy (nutrienty). Déli se na makro a
mikronutrienty. Makronutrienty, které jsou také nékdy oznaCovény, jako kalorifery jsou

nositeli energie a patfi mezi né proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky), sacharidy (cukry). Navic

12



sem byva zarazovana vlédknina, ktera vSak neni makronutrientem ale pro svoji chemickou
strukturu (polysacharid) a pfiznivé ucinky. Oxidaci té€chto zivin ziskame z 1 g bilkovin stejné
jako 1 g sacharid 17 kJ (4,1 kcal), z 1 g tukti 37 kJ (9 kcal). Doporuc¢ovany zdkladni poméer
zivin tzv. ,.energeticky trojpomér zakladnich Zivin” u zdravych dospé€lych osob s obvyklou
fyzickou aktivitou by mél byt pomér zivin tvoten 12 —15 % proteiny, lipidy maximalné do 30
% a sacharidy zbylych 55 — 65 % (Svacinova a kol., 2008).

Mikronutrienty délime na vitaminy, mineralni latky a stopové prvky, které se podle
piijimaného mnozstvi d€li na makroelementy (pfijimany v ddvkach vétSich jak 100 mg
denn€), a mikroelementy (pfijimany v mnozstvi od 1 do 100 mg). Mikronutrienty nepfinaseji
organismu chemickou energii, ktera by mohla byt dale vyuzita a zpracovana. Tyto latky jsou
nezbytné pro vstiebdvani a metabolismus zakladnich zivin, nékteré jsou katalyzatory
chemickych reakci v organismu napft. vitaminy (Svacinova a kol., 2008; Grofova, 2007).

Trojpomér zivin u kulturistd a fitness v pfedsoutézni dieté, jejichz cilem je zbavit jiz
dostate¢né objemné svaly podkozniho tuku, odpovida schématu: 40 — 20 % sacharidt, 20 %
tukti a 40 — 60 % bilkovin. Tento trojpomér uptednostiiuje znaénym zptisobem bilkoviny na
ukor sacharidl. V této Casti pfipravy se vSak Castéji setkdme s jesté niz§im piijmem sacharidt
(20%) coz je zptusobeno cyklovanim sacharidi v druhé ¢asti predsoutézni diety. Nizky piijem
se netyka pouze sacharidu ale i tukd, u kterych mize piijem klesnout na 10 - 15 % (0,5-0,7 ¢

na kilogram télesné hmotnosti za den)

Tabulka ¢. 2: Trojpomér zivin (Havlickova a kol. 2006;Vilikus a kol., 2012)

Bilkoviny Sacharidy Tuky
Aerobni sporty 15-40% 40 - 65 % 20 —-40 %
(muzi)
Anaerobni sporty 15 - 45% 34 -56 % 18 -47%
(muzi)
Kulturistika a fitness 40 - 60 % 20—-40 % 20 %
faze rysovaciho
tréninku (muzi)
Nesportujici 13 % 50 % 37%
populace v Ceské
republice

2.5. 2. 1 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou zékladni stavebni kameny svali hrajici kli¢ovou roli

v fidicich procesech organismu a jiz od starovéku jsou povazovany za zivinu zodpoveédnou za

13




silu. Nachazi se ve vSech zivych systémech od nejjednodussich bun€k pres bakterie a viry az
k savcum ¢i obratloveum. Bilkoviny spole¢né s cukry a tuky patii k makrozivinam, které jsou
slozeny z uhliku, kysliku a vodiku. Bilkoviny na rozdil od cukrii a tukti obsahuji navic dusik a
siru. Vlastni bilkovina vznika spojenim vice jak sta aminokyselin. V lidském téle se nachazi
vice jak deset tisic rozdilnych bilkovin, které jsou z aminokyselin stavény dle specifického
genetického kodu. Stavebnim prvkem lidskych bilkovin je dvacet riznych aminokyselin,
Z nichz osm je tzv. esencialnich tedy takovych, které si organismus nedovede syntetizovat.
Zbytek jsou neesencialni tedy takové, které si dovedeme vytvorit sami

(Mach, Borkovec, 2013; Rangwala, Karypis, 2010; Whitford, 2005).

Bilkoviny vytvéaieji jednu z hlavni slozek svald cca 20 % a jejich funkéni vlastnosti
zaviseji na bilkovinném slozeni. Silovym tréninkem lze dosdhnout nartistu objemu svalové
hmoty, coz ukazuje na zvySenou produkci aktinu a myosinu, a je ziejmé, ze tento proces je
zavisly na dostupnosti bilkovin. Vytrvalostnim tréninkem naopak dosahneme pouze malych
ptirtstkti svalové hmoty. Vysledkem intenzivniho tréninku je poskozeni svall, obvykle na
mikroskopické urovni. Adekvatnim pfivodem bilkovin potravou a odpocinkem Ize podpofit
naslednou regeneraci (Maughan, Burke, 2006)

Mach, Borkovec (2013) uvadgji, ze vybér druhu bilkovin je dulezity vzhledem k jejich
rozdilné vstiebatelnosti, rozdilnému obsahu aminokyselin a hormonalni odpovédi, kterou
kazda bilkovina v téle vyvolava. Jako nejlepsi doporuceni se jevi piijem bilkovin z co
nejpestiejSich Zivoc€isSnych a rostlinnych zdroji, abychom télu zajistili optimalni pomér
aminokyselin. Ptijem kvalitnich bilkovin kazdé dvé az tii hodiny zajisti neustaly a stabilni
transport aminokyselin do svalii. Autofi dale pfipisuji bilkovindm nékolik zasadnich funkci
v téle napf. produkce protilatek imunitniho sytému, tvorba hormont a enzymd, slouzi jako
zdroj energie (pfi snizeni hladiny svalového glykogenu), zlepSuji pienos kysliku do tkani, jsou
stavebni latkou pro svaly, kosti, §lachy, vazy a dalsi tkan€ a zajiStuji vystavba a obnova svali
po tréninku.

Individualizace pfijmu proteinti v Kulturistice a fitness piedstavuje jeden z
proteinl u osob vénujicim se silovym sportim je vyssi nez doporucovany piijem 0,8 — 1 g
bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. Z hlediska udrzovaciho programu je mnozstvi
proteinu na kilogram télesné hmotnosti za den 1,4 g. Pii objemovém jidelnicku je optimalni
pomér bilkovin 2,0 g na kilogram télesné hmotnosti za den a v pfedsoutézni diet¢ 2,2 g na
kilogram télesné hmotnosti za den. PiekroCeni enzymatickych kapacit organismu pfi

neadekvatné velkych ptijmech bilkovin, které neni t€lo schopno zpracovat, dochazi
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Kk hnilobné dyspepsii, ktera se projevuje plynatosti, bolestmi bficha, ¢astou stolici o nizké
hustoté. Z dlouhodobého hlediska mize nadmérny piijem zplsobit rakovinu stfev (hnilobné
procesy — vznik karcinogennich latek) nebo dlouhodobé snizeni vstiebavani bilkovin i dalSich
zivin ze stfev. Organismus je v tomto piipad¢ daleko vice zaméstnan likvidaci toxickych
produkti nez anabolickymi procesy ve svalech (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010;
Roubik, 2012).

Tabulka ¢. 3: Vhodné zdroje bilkovin v kulturistice a fitness (Kleiner, Greenwood-
Robinson, 2010)

Potravina Mnozstvi Bilkoviny (g) Energie (kcal)
Hovézi svickova na 859 26 172
grilu

Pecena kureci prsa 859 26 140
bez kosti a ktize

Krati maso 859 25 145
Syr Cottage s 2 % 1059 16 101
tuku

Varené vejce Jeden velky kus 6 78
Nizkotu¢ny jogurt 2279 13/ 11 155/ 250
(bily/ ovocny)

Odtu¢néné mléko 237 ml 8 102

2. 5. 2. 2 Sacharidy

Po chemické strance se jedna o polyhydoxyaldehydy a polyhydroxyketony. Podle
poctu atomil uhliku rozeznavame tridzy, tetrozy, pentdzy, hexdzy atd. Podle poctu cukernych
jednotek vazanych v molekule sacharidy délime na monosacharidy (jedna cukerna jednotka),
oligosacharidy (dvé az deset cukernych jednotek spojenych glykozidovymi vazbami),
polysacharidy (vice nez deset cukernych jednotek) a slozené - komplexni sacharidy
(obsahujici i jiné slou¢eniny, jako napf. proteiny, lipidy, peptidy). Kazdou z téchto skupin Ize
délit dale z hlediska struktury ¢i funkce (Svacinova, 2008; Havlik, Marounek, 2012).

Skolnik, Chernus (2011) pfipisuji sacharidiim zivotné dilezité funkce a to jak v oblasti
sportovniho vykonu, tak z hlediska zdravi obecné. Slouzi jako zakladni, primarni a
preferovany zdroj energie pro jakykoliv svalovy pohyb a jsou kli¢ové pro rozvoj vykonnosti.
Sacharidy jsou naprosto nepostradatelné pro mozek a centralni nervovou soustavu. Sportovci
je vyuzivaji ke svalové kontrakci, aby ptedesli masivnimu svalovému poskozeni a zuzitkovali
hormonalni odezvu, jez napomaha opravé svalové tkan€. VSechny sacharidy jsou v téle

$tépeny na nejjednodussi formu a vstiebavaji se do krve ve formé glukézy. Cast glukozy po

15




straveni a vstfebani do krve zlstane v krevnim fecisti (cca 5 g krevniho cukru) dalsi Cast se
ulozi v jatrech a ve svalech a ¢ast poskytne energii mozku a jinym orgdnim.

Sacharidy vhodné pro budovani Cisté svalové hmoty a pro tvarovani postavy jsou
neupravené biopotraviny jako napf. ovoce, zelenina, lusténiny a celozrnné vyrobky. Se
sacharidy se setkdme také v mléénych vyrobcich a to v laktéze neboli mlééném cukru. Za
nevhodné sacharidy jsou povazovany sacharidy v upravovanych potravinach, véetné¢ fepného
cukru, kukufiéného sirupu, bilé mouky, bilého peciva, a mnoha rtiznych balenych potravin a
alkoholu. Nevyhodou upravenych potravin je, ze jsou ochuzeny o dilezit¢ vyzivové faktory
véetné vldkniny. Vhodné zdroje sacharidli maji kromé vlakniny, navic nizky glykemicky
index. Glykemicky index je méfitkem toho jak rychle se cukr dostane do krve po piijeti jidla.
Jidla s nizkym glykemickym indexem zvySuji glykémii pomalu (Kleiner, Greenwood-
Robinson, 2010).

Zasoby uskladnénych sacharidi ma télo jen omezené mnoZzstvi proto je tfeba jej
pfijimat i bshem déletrvajici zatéZe, pokud chceme dosahovat vys§iho vykonu. Cim
intenzivngj$i a déle trvajici trénink absolvujeme, tim vys$i museji byt nasSe zasoby sacharidi
ve svalech. Nedostatecné mnozstvi vede k tnavé a klesa efektivnost tréninku. Nedostatecny
piijem sacharidii spojeny s ¢astym a intenzivnim tréninkem je spojen s pfiznaky pietrénovani
a muZe vést ke zpomaleni metabolismu, konzervaci tukovych zasob a naruSeni imunitniho
systému, coz muze vyvolat nasledné nachlazeni, infekci ¢i zanét. Pfijem sacharidl
v kulturistice a fitness je zna¢né individualni. Udrzovaci dietni plany doporucuji pfijimat 4,5 —
6 g sacharidi na kilogram télesné hmotnosti za den. Pfi budovani svalové hmoty respektive
pfi objemovém tréninku je optimalni pfijem 5,5 — 7,0 g sacharidii na kilogram télesné
hmotnosti za den. U dietniho planu zaméfenému na rysovani svalstva se pfijem pohybuje
mezi 3 — 4 g sacharidl na kilogram télesné hmotnosti za den (Kleiner, Greenwood-Robinson,

2010; Mach, Borkovec, 2013).

Tabulka ¢. 4: Vhodné zdroje sacharidu v kulturistice a fitness (Kleiner, Greenwood-
Robinson, 2010)

Potravina Mnozstvi Sacharidy (g) Energeticky obsah
(kcal)

Jablko Jeden stfedné velky 21 81

kus
Banan Jeden stfedné velky 28 109

kus
Rozinky 369 29 109
Instantni ovesna kase Jeden sacek 35 177
Brambory pecené Jeden velky 46 201
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Celozrnné Spagety 140 ¢ 37 174
RyZe hnéda (vafena) 195¢ 46 218
Pecivo z celozrnné Dva platky 26 138
pSenice

Napoj s vysokym 355 ml 70 280
obsahem sacharidi

2. 5.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou sloZené organické latky (estery karboxylovych kyselin s glycerlem),
rozpustné v tukovych rozpoustédlech (chloroform, éter, benzen, alkohol, aceton) a
nerozpustné¢ ve vod¢. VéEtSina molekul ma v sobé esterickou vazbu (vazba kyseliny s
alkoholem, vznika esterifikaci), z kyselin se jedna pfevazné o mastné kyseliny a alkoholickou
slozkou je glycerol nebo vyssi jednosytny alkohol.

Mach, Borkovec (2013) tuky obsazené v potravinich se nazyvaji lipidy (z tfeckého
slova lipos — tuk). Lipidy jsou vystavény z atomt uhliku, vodiku a kysliku. Stejné jako
sacharidy a bilkoviny patii mezi makroziviny. Jsou potiebné pii vstitebavani vitamina A, D, E,
K a stovek prospésnych latek z karotenoidti napt.: lutein, lykopen atd. Je rovnéz nezbytny pro
produkci hormonti (estrogen, testosteron) a zasobuje télo esencialnimi mastnymi Kyselinami.

V téle jsou pfitomny tfi hlavni typy tuku, jednd se o triglyceridy, cholesterol a
fosfolipidy. V tukové tkdni a ve svalech se ukladaji triglyceridy. Volné mastné kyseliny
cirkuluji krvi v podobé tuku a vznikaji z triglyceridd. Vyzkumy provadéné na kulturistech
dosli k zavéru, Ze triglyceridy, vEetné tuku obsaZeného ve svalech, slouZi jako dilezity zdroj
energie pro silovy trénink. Fosfolipidy zastdvaji nezbytnou tlohu pfi sraZeni krve a spolu
S cholesterolem jsou soucasti struktur bunécnych membran. Cholesterol ma dvé rozdilné
formy, z nichz tu prvni Ize oznacit jako krevni cholesterol a tu druhou jako cholesterol ve
stravé. Krevni cholesterol je slozkou bunécnych membran a je latkou nepostradatelnou pro
dobré zdravi, tvorbu nékterych hormont, vitaminu D a Zlu¢i, ktera je nezbytnd pro traveni
tukii. Cholesterol je v krvi pfitomen ve dvou substancich HDL (high density lipoprotein) a
LDL (low density lipoprotein). LDL je znami jako ten Spatny lipoprotein, jehoz hladina roste
pfi nadmérné konzumaci nasycenych tuki, jednoduchych cukrii a nedostatku pohybu. HDL je
znam jako ten dobry a v tele je vyuzivan ke snizovani triglyceridd v krvi. Oba dva druhy
ovliviwji riziko vzniku srde¢ni pfihody pficemz LDL obsahuje vétsi mnozstvi cholesterolu a
je tedy zodpovédny za ukladani cholesterolu v cévach a jeho hladinu je dobré udrzovat co

nejnizsi na rozdil od HDL (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010; Mach, Borkovec, 2013)
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Kleiner, Greenwood-Robinson (2010) uvadi, Ze efektivnost spalovani tuku zavisi na
kondici sportovce, pticemz tuk je mozno $tépit jen za pritomnosti kysliku. Kyslik musi byt
Vv téle pfitomen, aby mohlo dojit ke spalovani tuku a produkované energie, ale pfitomnost
kysliku neni nutné pfi spalovani glykogenu. Doba, za kterou je tuk dostupny jako palivo pro
svaly se pohybuje mezi dvaceti az Ctyficeti minutami. Tukové zasoby jsou prakticky
neomezenym zdrojem energie pro svaly. Odhaduje se, ze primérny dospély muz mé zasobu
tuku pfiblizné okolo 4 litrd. Vyhodou silového a aerobniho tréninku je, ze zvySuje schopnost
téla spalovat tuk. S lepSim prokrvenim a vys$S$im mnozstvim kysliku dovede télo 1épe vyuzivat
tuk jako zdroj energie. Pohybova aktivita stimuluje aktivitu hormon senzitivni lipazy tj.
enzymu, ktery napomaha Stépeni tuku jako energetického zdroje.

Doporuceny piijem tukl u sportovci predstavuje 70 az 110 g tuku a 630 az 1000 kcal
energie z tukt denné coz predstavuje 20 az 35 % celkové energie v podobé¢ tukt predevsim
téch nenasycenych (dobré tuky). Konzumaci zdravych tuki napf. zryb nebo ofechil
nemusime nijak vyrazn€ omezovat ani pfi snahach o zhubnuti. Diety s pfili§ nizkym obsahem
tuku mohou uskodit t€lu, protoze tuk je nedilnou soucasti uréitych hormont (testosteron a
estrogen). Bez adekvatniho pfijmu vhodnych tukii nemtize télo produkovat dostatecnou
uroven téchto klicovych hormonti. Nedostatek estrogenu naruSuje menstruacni cyklus, coz
muZe mit nékolikery dopad na zdravi kosti. Neadekvatni pfijem kalorii a kvalitniho tuku vede
u muzi k nedostateCné tvorbé testosteronu, cozZ mé za nasledek zpomaleni tvorby svalové
tkané, rist, rozvoj sily, zdravi kosti a sekundarnich pohlavnich znaki. Tuky jsou vyuZivany
k tvorbé eikosanoidi, tedy tkanovych hormonu, jez ovliviwyji sklon k zanétim, krevni tlak a
viskozitu krve. Mnozstvi tukd pfijimanych v kulturistice a fitness se pohybuje v rozmezi 1,0
az 1,5 g na kiligram télesné hmotnosti za den. S bliZici se soutéZi a ve fazi rysovani je podil
tukii ve stravé znacné nizsi 0,5 az 0,7 g na kilogram télesné hmotnosti za den (Kleiner,

Greenwood-Robinson, 2010; Skolnik, Chernus, 2011).

2. 5. 2. 4 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a minerdlni latky nazyvané také mikroZiviny, které maji jednotlivé
podskupiny, kam fadime multivitaminy, multimineraly a dalsi aktivni latky (kvazitaminy),
jejichz zatazeni se zdd byt v nékterych ptipadech sporné. Absence nékterych vitamint a
mineraldi je spojena s poruchami zdravi a riiznymi nemocemi (Mach, 2012). Vitaminy jsou
metabolické katalyzatory, které reguluji biochemické reakce. Minerdlni latky jsou

anorganického ptvodu, které si stejné¢ jako vitaminy nedovede vétSina organismi az na
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vyjimky vytvofit samo proto je nutné je dodavat predevsim ve formé potravy. Doposud bylo
objeveno ¢trnact vitamintl a patnact mineralnich latek (Clark, 2009)

Optimalnim pfijem ovoce a zeleniny (uvadi se pét porci ovoce a zeleniny) nelze vzdy
dosahnout dennich doporucenych déavek naptiklad u kyseliny listové, vitaminu D a E
(Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010).

V pestré stravé se setkame s velkym mnozstvim vitamini a minerall, ale vzhledem
k povaze kulturistiky a fitness jsou naroky téla na jejich spotiebu zvySeny. Avsak nejsou to
pouze sportovci, ktefi potfebuji vyssi davky mikrozivin, patii sem také t€hotné Zeny a Zeny s
menstruaci, vegetariani, lidé podstupujici diety. Zvlastni skupinou jsou alkoholici, kufaci,

pripadné lidé zavisli na drogach (Mach, Borkovec, 2013)

Tabulka ¢. 5: Skupina vitamina doporucovanych v kulturistice a fitness

Vitaminy a Hlavni funkce Zdroje Vedlejsi ucinky Dopliujici
doporucené a toxicita pii informace
denni davkovani predavkovani
muzi/zeny
C Podpora Ovoce, zelenina Prekyseleni, Dlouhodobym
100-250 mg imunity, davky vyssi jak varem a
redukce 250mg maji nesetrnym
krvécivosti, negativni vliv na | skladovanim se
metabolismus funkci imunity nici
tukd, obnova
kolagenu
E antioxidant Rostlinné oleje, Varem se nici,
10-20 mg obilné klicky, citlivy na kyslik
ofechy, vejce,
maslo
A Rust a obnova, Jatra, vajecné Podrazdéni
900/700 pg stavba té€lesnych | zloutky, mléko, traviciho
struktur zelenina systému,
poskozeni kosti
a dalSich organli
Vitaminy B
komplexu
B; Sacharidovy Maso, celozrnné Z4adné
1,1/1,5 mg metabolismus, produkty,
produkce mléko, fazole
energie, udrzeni
zdravého
nervového
systému
B> Energeticky MlIéko, vejce, Zadné
1,2mg metabolismus a libové maso,
okysli¢eni brokolice
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bunék
Bs Produkce Celozrnné Poskozent jater,
15/19 mg energie produkty, akné, bolesti
Vv bunikéch, cerealie, ryby, hlavy
tvorba tuku a fazolové lusky
aminokyselin,
energeticky
metabolismus
Bs Bilkovinny Celozrnné a Poskozeni jater
1,6/2 mg metabolismus, cerealni a nervového
tvorba produkty, systému
hemoglobinu, banany, Spenat
produkce
energie
B1io Energeticky Maso, vejce, Poskozeni jater,
2,2 ug metabolismus, jatra, ryby alergické reakce
tvorba Cervenych
Krvinek,
prevence
srde¢nim
onemocnénim

Tabulka ¢. 6: Skupina mineralnich latek doporucovanych v Kulturistice a fitness

Mineralni latky | Hlavni funkce Zdroje Vedlejsi ucinky Dopliujici
a doporucené a toxicita pfi informace
denni davkovani pfedavkovani
muzi/zeny
Hoft¢ik Uvolniovani Celozrnné Ve velmi Podpora ristu
280/350 mg svalového pecivo, zelena vysokych kosti a absorpce
napéti, asistence zelenina, davkach ostatnich
pfi bilkovinném | ofechy, maso, zpiisobuje mineralnich
a sacharidovém fazole letargii latek, chrani
metabolismu proti srdecnim
onemocnénim
Zinek rast tkani, Zivogisné Dévky pres Silny
12/15 mg posiluje bilkoviny, 20mg/den antioxidant
imunitu, Skeble, zhorsuji
zlepsuje celozrnné vstiebavani
plodnost, nutny produkty meédi, snizuji
pro vstifebavani hladinu HDL a
ostatnich imunitu
vitamintli a
minerall
Vapnik Rist kosti, Mlécné Spatné Pouziva se pti
800/800 mg enzymatické vyrobky, mak, vstiebavani 1écbé
reakce, svalova | zelend zelenina | jinych minerald, | osteoporozy a
kontrakce a kostnaténi vysokého
nervovy pienos nekterych krevniho tlaku
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mekkych tkani
Draslik Udrzeni Banany, Nepravidelnost
2000/2000 mg normalni brambory, srde¢niho rytmu
rovnovahy pomerancovy
télesnych dZus, zelenina
tekutin, nervova
¢innost,
podporuje
energeticky
metabolismus
Chrom Regulace Celozrné Poskozeni jater | Pouziva se jako
50/200 ng glukozové produkty, a ledvin dopln¢k stravy
tolerance, kukuti¢ny olej, pii hubnuti
sacharidovy a | maso, syry, pivo
tukovy
metabolismus

Autofi Mach, Borkovec (2013) a Roubik (2012) se shoduji zvysit pfijem vitamini a
minerali v predsoutézni ptipravé vzhledem k tomu, ze hraji dilezitou roli v procesech
hormonalni tvorby, metabolismu makrozivin a plsobi antioxida¢né. V pribéhu diety dochazi
k poklesu imunity a organismus se stava nachylné&j$im k riznym onemocnénim, coZ je

pfedevsim spojeno s poklesem zasob podkoZzniho tuku.
2. 5. 3 Energeticka hodnota stravy

Kazda organickd latka, pfijimand v potravé, ma urcity energeticky obsah a takeé
rozdilny pomér mnozstvi spotfebovaného kysliku k uvolnéné energii. Svaly ukladaji a
vyuzivaji stravu jako zdroj energie specifickym zplsobem a kromé& toho rizné typy svalové
tkané€ nalézaji uplatnéni pii specifickych funkcich. Optimalné vyvazena a naCasovand strava
zajisti svalim dostatek vhodné energie kdykoliv budou potiebovat (Mourek, 2012; Skolnik.
Chernus, 2011).

Energeticky vydej u dospélych muzi a Zen je ptiblizné 8400 — 11700 kJ (2000 — 2800
kcal) a s vékem nad tficet let dochazi k jeho poklesu. Trénink ¢i zavod (t€zka zatéz) zvysuje
prumérny denni vydej o 2100 az 4200 kJ (500 — 1000 kcal) za hodinu v zavislosti na
zdatnosti, délce zatéze, intenzit€ a rypu sportovniho vykonu. Primérny energeticky piijem
sportovct se pohybuje mezi (muzi) 188 — 364 kJ/ kg/ den (45 — 87 kcal/ kg/ den) u aerobnich
sportll a u anaerobnich sportii a 96 az 238 kJ/ kg/ den (23 — 57 kcal/ kg/ den). Vzhledem

k vy$§imu energetickému vydeji u sportovct, je nutné piizptsobit jidelni¢ek a zvysit piijem
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stravy z hlediska zakladnich Zivin (sacharidy, tuky, bilkoviny) a mikronutrientd, v zavislosti
na dennim energetickém vydeji (Havlickova, 2006).

Kleiner, Greenwood-Robinson (2010) stanovila denni energeticky pfijem na zakladé
vyzkumu provedeného na kulturistech 35 az 38 kcal/ kg/ den jako G¢inny pro spalovani tuku a
ochranu svalové hmoty. Jako minimum stanovila pfijem 29 az 32 kcal/ kg/ den pro rychly
ubytek télesné hmotnosti. Méné nez uvedené mnozstvi je pfili§ velké restrikce a znamenalo
by podvyzivu. Jestlize v§ak zavodnik pted soutézi potfebuje vyvolat energeticky deficit, aby
spaloval tuk nebo pfekonal stagnaci, je vhodné zvysit pohybovou aktivitu a energeticky

ptijem modifikovat pouze minimaln¢, 1épe vSak viibec.

Tabulka ¢. 7: Kilokalorie spalené 91 kg sportovcem v pribéhu raznych typi silového

tréninku (Skolnik, Chernus, 2011)

Aktivita 30 min 45 min 60 min 90 min
Vzpirani (lehka zatéz) — 3 137 205 273 410
MET

Vzpirani (znacné usili) — 6 273 410 546 819
MET

Kruhovy trénink — 8 MET 364 546 728 1092
Prostna (lehka az stiedné 205 308 410 615
tézka intenzita) — 4,5 MET

Kondi¢ni cviceni (zvedani, 364 546 728 1092
pfitahovani, poskoky) velmi

namahavé — SMET

2. 6 Stravovani v predsoutézni dieté

Piedsoutézni dieta pfedstavuje pro organismus po n€kolika mésicich objemové stravy
novy impulz k odbourdvani tuku. Tento impulz vSak neni pouze otdzka diety, ale také
tréninkového programu a suplementace. Zasadni roli celé predsoutézni diety piedstavuje
celkova energeticka bilance tj. mnoZstvi pfijaté energie ve stravé a s tim souvisejici vydej
energie. Dillezité je zachovat vyssi vydej energie nez je jeji ptijem. Dalsim ptedpokladem pro
efektivni hubnuti je zvySovani energetického vydeje pii zachovéani energetického piijmu.
SniZzovanim energetického pfijmu bychom doséhli zpomaleni metabolismu, coZ by vedlo ke
ztratdm svalové hmoty. Cilem je zbavit se podkozniho i1 utrobniho tuku a zachovat tak
prakticky beztukovou hmotu (svaly). Délka diety a jeji naCasovani musi byt piesné
naplanovana a uzpusobena ke konkrétnimu datu soutéze (Kleiner, Greenwood-Robinson,

2010; Roubik, 2012).
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Roubik (2012) uvadi, ze piedsoutézni dieta zahrnuje obdobi mezi objemovou a
zavérecnou Casti pripravy. Obvykle je toto obdobi vymezeno 8 az 14 tydny a konc¢i 6 az 12
dni pfed soutézi. Samotna délka diety je ovlivnéna predispozici ke konkrétnimu somatotypu,
piipadné mnozstvim podkozniho tuku, se kterym sportovec pfisel z objemové ¢asti pripravy.
NejefektivnéjsSim zptasobem jak dosahnout co nejlepsi formy je rozdélit si predsoutézni dietu
na dvé ¢asti. Diky obméné stravovaciho rezimu zhruba v ptilce mezocyklu dostane télo novy a
siln€j$i stimul ke spalovani tukd.

Kleiner, Greenwood-Robinson (2010) a Roubik,(2012) povazuji za vhodné shazovat 1
az 2 kg télesné hmotnosti tydné, protoze pii vyS$§im poklesu hmotnosti dochédzi k nezddoucim
ztratdm svalové hmoty. Na zacatku predsoutézni diety dochazi k odvodnéni, které mize
predstavovat 2 az 4 kg. Pravidelny pfijem jidel je ustfednim faktorem pii presvédcovani
organismu, ze neni nucen drZet zasoby energie ve formé tuku a Ze miiZe tyto zadsoby vyuZzivat
jako zdroj energie. Zaroven jako optimalni energeticky pfijem pro spalovani tuku a rysovani
uvadeji 32 az 36 kcal na kilogram télesné hmotnosti (vyjma cyklovani sacharidit).

Skolnik, Chernus (2011) a Roubik (2012) uvadéji, ze vyzivové potieby by méli byt
rozlozeny do deviti chodl (hlavni jidla/ svaciny), takovym zpisobem abychom pied kazdou
tréninkovou jednotkou méli dostatek svalového glykogenu. Vzhledem k tomu, Ze v této ¢asti
ptipravy jsou typické dvoufazové tréninky, je dilezité napliiovat denni kalorickou potiebu,
protoze v ptipad¢ vyrazného kalorického deficitu hrozi ztrata svalové hmoty, zranéni c¢i
neschopnost cvicit. V prib¢hu diety je dale dobré podpofit imunitu otuZovanim, teplym
oblecenim 1 dopliiky stravy.

Kleiner, Greenwood-Robinson (2010) doporuCuje se zamé&fit na spravné druhy
sacharidii. Jako nejlepsi se jevi obohaceni stravy o potraviny s vysokym obsahem vldkniny a
nizkym glykemickym indexem. Sacharidy jsou nezbytné pro bunécné procesy, které probihaji
pii spalovani tuku. Vyuzivaji se jako palivo a jsou nezbytné¢ pro obnovu glykogenovych
zasob, které dodavaji svaliim energii béhem tréninku. Uroveii metabolismu se zvysuje, jestlize
jsou traveny sacharidy, vice jak pii traveni tukd. Sacharidy, konkrétné vldknina, mayji
specificky vyznam pfi spalovani tuku.

Roubik (2012) diety s vy$§im mnoZstvim sacharidl zajisti svaliim plnost a podpofi
spalovani tuku. PfiliSnym snizenim sacharidi v pfedsoutézni diet se metabolismus nezrychli,
organismus neefektivni 1 kvili vy$S§imu zatiZeni toxickymi metabolity. Pfi nizkém piijmu
sacharidii dochézi k paleni svalové hmoty, zmenSovani objemu a plnosti svali ¢i zpomaleni

metabolismu, coz miize vést k obrané reakci, ktera zapfi€ini, ze organismus piestane efektivné
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spalovat tuk. Cela stresova situace je spojena s naslednym hromadénim vody a elektrolyta,
coz povede ke zhorSeni soutézni formy. Pfi zpomaleni ubytku tuku je vzdy dualezité zvysit
energeticky vydej (trénink) nebo zahybat se sacharidy. Pokud se v diet¢ zédvodnika projevi
stagnace, je dobré zatadit dva dny volna a navysit piijem sacharidi na 600 — 800 g za den, se
soucasnym snizenim bilkovin.

Cukr obsazeny ve stravé podporuje tvorbu tuku snizenim senzitivity bunék inzulinu.
Inzulin tak neni schopen zajistit prostup cukru do svalu ale misto toho jde do jater a poté
pfeménén na tuk. Omezeni se tyka predevsim jidel s vysokym obsahem cukru a tuku. Z tohoto
divodu je kontrola pfijmu cukru ve stravé velmi dalezitd. (Kleiner, Greenwood-Robinson,
2010).

Mach, Borkove (2013), Roubik (2012) a Skolnik, Chernus (2011) povazuji jako
nejvyssi mozné mnozstvi bilkovin, které je télem efektivné vyuzito v rozmezi 2,0 az 2,5 g na
kilogram télesné hmotnosti za den. Nelimérné€ vysoké mnozstvi pfijatych bilkovin
z dlouhodobého hlediska miize vést k narastu télesné vahy v podobé tukové tkané, negativné
ovlivni rovnovéhu nékterych zivin a zvysSuje zatizeni ledvin, které se museji zbavovat
nadbyte¢nych dusikatych latek (napf. amoniak) z bilkovin. Pfi pocitech nepiijemnych vjemi
spojenych s nadmérnym piijmem bilkovin (plynatost, kiece, Castd a fidka stolice) je dobré
snizit mnoZzstvi pfijimanych bilkovin tak aby nedoslo k poruseni procesu traveni ve stievech,
které by znamenalo nizsi sttebavani bilkovin do krve. Kromé toho je velmi diilezita hydratace,
tedy pitny rezim, ktery je pfi vySSich piijmech bilkovin nezbytny. Nadmérny piijem bilkovin
vyzaduje pfisun tekutin, aby bylo zajiSténo Stépeni bilkovin na aminokyseliny a dusik mohl
byt odstranén z téla.

Zatazenim vhodnych druht tuku do stravy tj. omega-3 tuky z ryb, mononasycené
tuky z olivového oleje, avokada, semen a oleji z nich, zajistime ochranu svalové hmoty pfi
redukci hmotnosti. Jejich protizanétlivé uc¢inky mohou zkracovat ¢as na regeneraci, udrzuji
zdravé klouby a zvySuji rychlost spalovani tuk (Mach, Borkovec, 2013; Kleiner,
Greenwood-Robinson 2010).

r wr wwv_ 7

2. 6. 1 Prvni ¢ast predsoutéZni diety

Roubik (2012) charakteristickym znakem piedsoutézni diety je vyfazeni neptipustnych
potravin (tu¢na jidla, vepfové maso, bilé pecivo, polotovary) a slazenych napoji. Dilezitym
pfedpokladem je zkvalitnéni piijimanych zdroji zivin pfi relativné stale vysokém celkovém

piijmu energie z kvalitnich zdroji sacharidii. V netréninkovych dnech v tydnu, je dilezité
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navysit mnozstvi kvalitnich komplexnich sacharidii nad stanovené mnozstvi a soucasné snizit
pfijem bilkovin o toto mnozstvi. Délka prvni ¢asti predsoutézni diety je mezi 4 az 6 tydny.
Kleiner, Greenwood-Robinson (2010, Roubik (2012) v prvni ¢asti piedsoutézni diety
doporucuji ptijimat 3 az 4 g sacharidii na kilogram té¢lesné hmotnosti v tréninkové dny a 4 az
5 g sacharidi na kilogram télesné hmotnosti v netréninkové dny. Toto mmnoZzstvi zajisti
dostatek energie pro posilovani i aerobni aktivitu a zaroven necha dostatek prostoru pro
zvySeni ptijmu bilkovin. Jako nejlepsi zdroje sacharidii se jevi: ryze, ovesné vlocky, ryzové
chlebicky, mensi mnozstvi sacharidii obsazené v zelenin¢ a dle somatotypu Ci data soutéze
muzeme zaradit ovoce, peCené brambory, té€stoviny, celozrnné pecivo, suSené ovoce pro
zpestfeni. Pro shazovani tuku, udrzeni urovné metabolismu a ochranu svalové hmoty musime
pfijimat odpovidajici mnozstvi bilkovin ve stravé. Optimélni pfijem bilkovin v dieté, se
pohybuje v rozmezi 2,2 az 2,5 g na kilogram télesné hmotnosti za den. Opét je dulezité volit
ty nejkvalitnéjsi zdroje, které jsou zivocisného plivodu (kufeci, kriti prsa, hovézi zadni, rybi
filety, vajecné bilky a proteinové preparaty 80% a vice, aminokyseliny). Pfijem tukt na rozdil
od ostatnich makrozivin musi byt niz$i, protoze tuk obsahuje dvojnasobné mnozstvi energie
na gram nez bilkoviny a sacharidy. Pfijem tuki v prvni fazi diety je okolo 30 — 50 g za den.
Idedlnimi zdroji jsou mononasycené a polynasycené tuky, které télu dodaji potiebné
esencidlni mastné kyseliny. Patii sem: olivovy olej, tuk v rybach, hovézim mase, ¢i Zloutku,

ofechy, semena, avokado atd.

r wr wwv_ 7

2. 6. 2 Druha ¢ast predsoutézni diety

rowr

Druha cast predsoutézni diety je striktnéj$i a vyzaduje plné nasazeni a odhodlani ze
strany zavodnika. V této Casti diety jsou naroky na kvalitu a pfedepsané mnoZstvi pfijimanych
zivin daleko vice pod kontrolou. Ustfedni ulohu hraje princip vInéni sacharidii, ktery je zndm
pod ndzvem sacharidové viny. Hlavni vyznam sacharidovych vin spociva, ze v prib&hu prvni
faze diety se organismus snazi postupné adaptovat na relativné stdlé mnozstvi piijimanych
zivin, které je oproti objemovému jidelnicku energeticky chudsi, tim ze laicky

2

feCeno ,zpomali ” metabolismus, ¢imZ se zpomali Ubytky tuku. Cyklovanim mnozZstvi
sacharidi tuto adaptaci nedovolime a naopak maximalné urychlime metabolismus a zvySime
spalovani tuki tim, Ze se stfidaji dny s vysokym a velmi nizkym pfijmem energie ze
sacharidl. Z jidelni¢ku jsou vyfazeny vSechny méné Cisté zdroje Zivin (téstoviny, mlécné
vyrobky, brambory, ovoce, proteinové koncentraty) a zavodnik se orientuje pouze na ty

nejéistsi zdroje kvalitnich zivin, kterymi jsou kufeci a kruti prsa, hovézi zadni, filet z l0sosa,
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vajecné bilky, ryZze a ryzové chlebicky, ovesné vlocky a dale proteinové hydrolyzaty a
koncentraty. Délka druhé ¢asti predsoutezni diety je 6 az 8 tydnd pro dosazeni maximalniho
vyrysovani, separace svalstva a udrzeni maximalniho mnozstvi svalové hmoty (Roubik,
2012).

Mach, Borkovec (2013) a Roubik (2012) cyklovani pfijmu sacharidi pomaha
stimulovat spotiebu té€lesného tuku tim, Ze ve dnech s niz§im piijmem sacharidi jsme nuceni
pouzivat k uhradé¢ energetické potreby také tuky. Stanovené mnozstvi sacharidil za den, které
zavodnik potfebuje, se musi brat ohledem na vykonnost a somatotyp. Cyklovani sacharidii se
jevi jako nejucinnéjsi strategie pii odbouravani tukovych zasob. Pivodné se sacharidové viny
béhem tydne postupné zvysoval, az do posledniho dne kdy byl absolutné nejvyssi. Napt.: 50
(1. den) — 100 — 150 — 200 — 250 — 250 — 450 (7. den) g sacharidi. Postupné se ale vice
osvédcCil princip dvou vin béhem jednoho tydne, ktery télu nedovoli adaptaci a pro
organismus tak piedstavuje dva Soky béhem osmi dni. Napt.: 0 — 50 — 150 — 300 — 50 — 100 —
250 — 350 g sacharidi, soucasné je tento princip vhodny pii tréninku systémem 3 + 1.

Roubik (2012) zakladem ptedsoutézni diety v této fazi piipravy je sestaveni
bilkovinnych jidel v optimalnim mnozstvi pro hmotnost dané¢ho sportovce po cely den,
pficemz i zde se zachova pfijem 2,2 — 2,5 g bilkovin na kilogram té€lesné hmotnosti za den.
Individualni zvlastnosti kazdého jedince se promitaji i do piijmu sacharidi. Pokud zavodnik
pfiliS rychle hubne je dobré zvednou pfijem sacharidii o 50 g pro kazdy den. Lze to uplatnit i
V opacném piipadé a to pokud zdvodnik hubne pfili§ pomalu, sniZime pfijem sacharidi o 50 g
kazdy den. SnaZime se shazovat 1 az 2 kg tydné, protoZe pii této rychlosti hubnuti
minimalizujeme ztraty svalové hmoty. Davkovani sacharidi je vzdy nejvyssi béhem rana
(snidan¢, svacina) az do ob&da poté je nutné sniZit jejich piijem tak aby mezi poledni

svacinou a vecefi nepfesahl 100g sacharida.
2. 7. Dopliiky stravy

Doplnky stravy (suplementy) jsou latky peroraln€ uzivané, které slouzi jako dopln€k
nikoli ndhrada pestré a vyvéazené stravy (Skolnik, Chernus, 2011). Dopliiky stravy hraji
kli¢ovou roli v ptipravé zdvodnika na soutéz, avsak jejich vysledny efekt je vzdy zavisli na
kvalitni stravé a tréninkovém programu (Roubik, 2012).

V soucasné legislative se setkdme s definici podle zakona 120/2008 Sb., o potravinach

a tabadkovych vyrobcich a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich zdkond, ve znéni
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pozdé¢jsich predpist, a dalsi souvisejici zakony, § 2 pismeno i) : ,,Doplnék stravy je potravina,
jejimz ucelem je dopliovat béznou stravu a kterd je koncentrovanym zdrojem vitamind a
mineralnich latek nebo dalSich latek s nutriénim nebo fyziologickym ucinkem, obsazenych v
potraviné¢ samostatné nebo v kombinaci, ur¢ena k piimé spotiebé¢ v malych odmétfenych

mnozstvich.*

2. 7.1 Dopliiky stravy v predsoutéZnim obdobi

Suplementace nékterych doplnkt, v predposledni ¢asti ptipravy, hraje dilezitou roli.
Pro udrzeni Cisté svalové hmoty a maximalni vyrysovani je nezbytné ptijimat velké mnozstvi
zivin z nejkvalitnéjSich zdrojt, tak aby doSlo k ochrané svalové hmoty a k urychleni procesu
regenerace, kterd je vzhledem k narocnosti tréninkového programu obzvlasté dualezitd
(Roubik, 2012).

Béznou stravou, ktera je aplikovand v predsoutézni diet€¢ bychom nemuseli dosdhnout
tizenych vysledkl. Proto je vyuzito doplnkl stravy, které¢ v dieté¢ deficit nckterych latek
V potravinach nahradi. Nehrozi zde vyrazna ztrata téZzce nabyté svalové hmoty. Pfi deficitu
nekterych latek v naSem organismu by v pribéhu nékolika tréninkd mohlo dojit poklesu
intenzity tréninkd a nésledné stagnaci vykonnosti, kterd by se projevila na vyrysovani a

separaci svald.

2. 7.2 Rozdéleni dopliiki stravy

Z historického hlediska a vzhledem k povaze jednotlivych dopliikii se mize setkat
S nasledujicim ¢lenénim, které je pfednaSeno na 1. Iékatské fakulté¢ Univerzity Karlovy a na

Fakulté sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brn¢ (Mach, 2012):

e Vitaminy

e Mineralni latky

e Antioxidanty

e Rostlinné extrakty

e Dopliky stravy na hubnuti

e Latky povzbuzujici — stimulanty

e Doplnky stravy prospivajici ¢innosti mozku
e Kloubni vyziva

e Dopliiky stravy s mastnymi kyselinami
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e Probiotika

e Enzymy

e Hormony

e Dopliiky sportovni vyzivy (sacharido-proteinové ptipravy, proteinové ptipravky,
aminokyseliny, sportovni ceredlni smési, rehydratacni népoje, piipravky na
prohloubeni regenerace, diuretické ptipravky, stimulanty metabolismu, sportovni

napoje, prekurzory testosteronu a spalovace tuku a stimulanty)
2.7.2.1 Dopliiky sportovni vyzivy
Proteinové suplementy

Vyhodnou cestou jak dodat télu kvalitni protein bez obsahu laktézy a tuku je zatazeni
proteinovych suplementl po tréninku ptipadné mezi jidly (Kleiner, Greenwood-Robinson,
2010). Roubik (2012) doporucuje v rysovacim obdobi vystiidat proteinové koncentraty za
Cists$i, kvalitnéjsi a Iépe stravitelné proteinové izolaty a hydrolyzaty s vyS$im obsahem
bilkovin (80% a vice).

Autofi Mach, Borkovec (2013) a Roubik (2012) se shoduji, ze hydrolyzaty bilkovin
jsou uméle natrdvené proteiny bohaté na dipeptidy a tripeptidy, které jsou fragmenty
proteinovych fetézci a jejich vstiebatelnost je lepsi nez u volnych aminokyselin. Vyhodou je
ze v dobé okolo tréninku nezatézuji a rychle se dostanou ke svalovym buiikam, kde mohou
vyZzit anabolické (inzulinové) okno. Jednou z moZnych nevyhod téchto suplementli je vyssi

cena hydrolyzath a izolatu.

Stru¢ny ptehled proteinovych suplementd podle Kleiner, Greenwood-Robinson (2010):

e Hovézi kolostrum — Jedna se o ptredlaktaéni vymések skotu s vysokym obsahem
rustovych faktort (napt. IGF — 1), aminokyselin a bioaktivnich proteinti. M4 nizky
obsah tuku je lehce stravitelny a neobsahuje laktézu. Vzhledem k vysokému obsahu
rastovych faktort blizkych inzulinu je kolostrum zakazano u the National Collegiate
Atletic Association (NCAA) a the United States Olympic Committee (USOC). Vilikus
a kol. (2012) uvadéji, ze nckteré studie dosli k zavéru, Ze kolostrum zlepSuje
spritersky vykon, silove - vytrvalostni vykon, vybusnou silu ¢i tukoprostou hmotu.

e Vajecny protein — Je povazovan za referen¢ni standard, se kterym jsou srovnavany

ostatni druhy proteinu. Pfipravuje se z vaje¢nych bilku.
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e Sojovy protein — Velmi piinosny u lidi s intoleranci laktézy. Konzumuji ho ptedevsim
vegetariani a zeny. Obsahuje velké mnozstvi BCAA a nezplsobuje hmotnostni
ptirtstky, proto je uzivany pii dietdch. S6jovy izolat je vhodnym zdrojem isoflavonti
avsak s nedokonalym aminokyselinovym spektrem. Kleiner, Greenwood-Robinson
(2010) a Mach, Borkovec (2013) nepovazuji soju za piili§ kvalitni zdroj bilkovin z
hlediska budovani svalové hmoty na rozdil od syrovatkového proteinu.

e Syrovatkovy protein — Syrovatka je obsaZena v kravském mléce (cca 20%) zbytek
tvofi kasein. M4 vysoky obsah vitamini skupiny B, selenu a vapniku. Jak uvadi
Vilikus a kol. (2012) syrovatkovy protein zvySuje odolnost vuci infekcim a posiluje
imunitu diky obsahu imunoglobulind, laktoferinu , a-laktalbuminu a p-laktoglobulinu.
Syrovatkovému proteinu jsou piipisovany antioxida¢ni U¢inky a to diky cysteinu,
ktery zvySuje produkci glutathionu (zékladni stavebni prvek antioxidacnich dé&jh
v organismu). Syrovatkovy protein patii k nejkvalitnéj§im zdrojim proteinu
v suplementech. Vyhodou je jeho rychlé traveni a zajisténi dostate¢ného mnozstvi
aminokyselin. Je dostupny ve tfech formach: hydrolyzat, izolat a koncentrat.
Syrovatkové koncentraty (WPC — Whey Protein Concentrate) obsahuji 30 — 80 %
syrovatkovych bilkovin a patii k nejCastéji pouzivanym surovinam pii vyrobé
proteinovych népoju. Syrovatkové izolaty (WPI — Whey Protein Isolate) obsahuji vice
jak 80 % syrovatkovych bilkovin a jsou pfipravovany procesem mikrofiltrace.
Nejvyssi stupent piedstavuji syrovatkové hydrolyzaty (WPH — Whey Protein
Hydrolysate), které se vyrabi hydrolyzou z WPI, pfi které dochazi k enzymatickému
nastépeni dlouhého fetézce syrovatkovych proteini na peptidy, které jsou nasledné dle
stupné¢ hydrolyzy rizné rychle vstiebatelné. Znamena to, ze vyS$im stupném
hydrolyzy dosahneme lepsiho naStépeni syrovatkového proteinu, ktery je Iépe a
rychleji vstiebatelny (Proteiny 1. ¢ast, 2010). Rozdily mezi jednotlivymi formami jsou
nepatrné, avSak nalézt je miizeme v aminokyselinovém profilu, obsahu tuku, laktézy a

ve schopnosti zadrzovat glutamin.
Vétvené aminokyseliny — BCAA

Vétvené aminokyseliny (branched - chain amino acids — BCAA) jsou leucin, izoleucin
a valin. Esencidlni znamena takové aminokyselin, které si organismus nedovede vyrobit sam
(Vilikus a kol.,, 2012). V predsoutézni piipravé hraji tyto aminokyseliny jednu

vvvvvv

traktem a nasledné jsou vstiebavany jatry do krve takika beze zmény a mohou byt nasledné
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velice rychle vychytavany z krve svalovymi buitkami. BCAA chrani vlastni svalové bilkoviny
tim, Ze metabolismus svalové buniky dovede preménit vétveny fetézec na molekulu glukézy a
tim zabranuje rozpadu svalové hmoty, ktera se vyuziva pfi tvorbé energie svalové bunky.
BCAA =zajistuji dostatek energie svalovym bunkdm a zabranuji paleni vlastni svalové
bilkoviny pii intenzivnim tréninku v predsoutézni diet¢ (Roubik, 2012).

Vilikus a kol. (2012) ve své publikaci tvrdi ze BCAA predevs§im v tekuté form¢ jsou
velice dobfe vstiebatelné ze zazivaciho traktu a plsobi anabolicky a antikatabolicky.
Aminokyselina leucin umoznuje svalu po zatézi dosahnout maximalni proteosyntézy a
anabolického zotaveni pfiCemz se UCastni fady anabolickych procest v téle a plsobi jako
kriticky regulator iniciujici translaci v procesu proteosyntézy a jako donor dusiku pro
svalovou produkci aminokyselin alaninu a glutaminu. Ve fazi zotaveni piispiva ke zpomaleni
procesu degradace proteinll a zvySuje koncentraci inzulinu.

Doporucené davkovani podle Roubika (2012) za¢ina pii intenzivnich trénincich na 8 g
pted i po tréninku. Vilikus a kol. (2012) uvadéji, ze je vhodné kombinovat BCAA
s proteinovymi gainery (40 % bilkovin) nebo s proteinovymi koncentraty (70 % bilkovin).
Jejich efekt 1ze umocnit prostfednictvim pyridoxinu nebo karnitinu. Autofi Embleton, Thorne
(1998) uvadeji, Ze vedlejsi ucinky BCAA stejné jako u vétSiny aminokyselinovych
suplementti se vyskytuji jen ztidkakdy, avSak néktefi lidé maji problémy s vyssimi davkami,

které u nich mohou vyvolat alergickou reakci.

Glutamin

Jedn4d se o aminokyselinu, kterd je v lidském organismu (krevni plazma a svaly)
nejvice zastoupena. Patfi mezi neesencidlni aminokyseliny plsobici jako antikatabolikum.
Zabraiiuje poskozeni a rozpadu svalovych buné€k, hydratuje svalové buriky a je energetickym
zdrojem pro imunocyty, lymfocyty a makrofagy ¢imz zvysuje nespecifickou imunitu ve fazi
regenerace. Glutamin také zmiriiuje psychické vycerpani a deprese (Vilikus a kol, 2012).
Glutamin se zapojuje do regulace acidobazické rovnovéhy a syntézy a syntéy glykogenua
uplatnuje se i pfi tvorbé stavebnich kamentit DNA a RNA. Dlouho trvajici trénink zpiisobuje
pokles hladiny glutaminu v krvi i svalech, coz mize negativné ovlivnit imunitni bunky, které
ho pottebuji. Z tohoto diivodu se predpoklada, ze vyCerpanim glutaminu se organismus stava
nachylnéjsi na rizné infekce ¢i nachlazeni (Skolnik, Chernus, 2011).

Glutamin poméha pfi detoxikaci jedovatého odpadniho metabolitu amoniaku, ktery
vznikd pfi zvySeném piijmu bilkovin (Mach, Borkovec, 2013). Glutamin se nachazi

V potravinach obsahujici bilkoviny napt. hovézi, kufeci a rybi maso. Suplementace
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glutamanem je mimo jiné pouzivdna u pacientli s AIDS a nddorovym onemocnénim (Clark,
2009).

Doporucené davkovani podle Vilikuse a kol. (2012) u silovych sportovcl v rysovacim
obdobi je 5 g 2 az 3 krat denné. Prvni davku je vhodné uzit ihned po tréninku a druhou po
dalSich Sesti hodinach. Jak uvadi Skolnik, Chernus (2011) pii vysSich davkéach této
aminokyseliny nez je t€lo schopno vyuzit musi dojit k vylouc¢eni nadbytku dusiku. Vedlejsi

ucinky pfi vyssich davkach nejsou znamy.
HMB (Hydroxy - metylbutyrat)

HMB je derivat kyseliny maselné vznikajici rozkladem aminokyseliny leucinu. Lidské
télo jej piirozen¢ produkuje z bilkovin obsahujici leucin. Nalezneme ho v grapefruitech a
mase sumce. (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010).

HMB je velmi popularni doplnék vyzivy v kulturistice a fitness pro jeho
antikatabolické ucinky, které se projevuji zpomalenim procesu proteolyzy, ktery nastava
zejména po tréninku. Miize zptisobovat nartist svalové hmoty a riist svalové sily, kromé téchto
ucinkd vyrazné snizuje poskozeni svalt (Vilikus a kol, 2012). Diky jeho antikatabolickym
ucinkim a schopnosti snizovani mnozstvi podkozniho tuku nalezl uplatnéni pii rysovacim
tréninku.

Doporucené davky podle Vilikuse a kol. (2012) jsou 1 az 3 g za den, rozdé€leny do
trech davek. Doporucuje se u zacinajicich, ale i pokrocilych sportovci, ktefi se vraceji
k tréninku po delsi dobé. Skolnik, Chernus (2011) uvadéji, ze v soucasné dobé nejsou znamy
zadné vedlejsi u€inky HMB pii davkovani 1 g za den, ale zaroven nelze poskytnout zaruku o

jeho stoprocentni bezpecnosti pii dlouhodobém uZzivani.
2.7.2.2 Dopliiky s mastnymi kyselinami

Konjugovana kyselina linolova (CLA)

Konjugovana kyselina linolovd (CLA — conjugated linoleic acid) fadi se do skupiny
izomerti kyseliny linolové, kterd je charakteristickd pfitomnosti dvou konjugovanych
dvojnych vazeb. Nachdzi se v hovézim a skopovém mase, v mléénych vyrobcich a ve
Slune¢nicovém ¢i Inéném oleji (Vilikus a kol., 2012).

Autofi Embleton, Thorne (1998), Kleiner, Greenwood-Robinson (2010) a Vilikus a
kol. (2012) shodné piipisuji mnoho biologickych ucinkti CLA, mezi které patii zmény

v télesném slozeni, modulace Imunity, antikancerogenita a antiaterogenni ucCinek.
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V kulturistice a fitness je uzivan ve fazi rysovaciho tréninku, kde je dilezit¢ minimalizovat
vrstvu podkozniho tuku a =zachovat piijem tukd. V suplementech se nachazi ve
form¢ upraveného svétlicového oleje. Doporucena denni davka podle Vilikus a kol. (2012) je

laz3 g.
2. 7. 2.3 Spalovace tuku a stimulanty

Tzv. Spalovace tuku patii k nejdiskutabilnéj$im doplikiim stravy na trhu, jejichz
ucinnost je mnohymi autory zpochybiiovdna. Vysledek uzivani doplnki na hubnuti je
podminén dodrzovanim pfisné diety tzn., Ze pouze cilenou vyzivou lze posilit jejich vliv.

Embleton, Thorne (1998) uvadéji, Ze kvalitni produkty slouzici k odbourdvani tuku by
méli obsahovat latky stimulujici nadledvinky nebo S$titnou zlazu. Dilezité je vSak volit takové
suplementy, které ndm pomohou regulovat hladinu krevniho cukru a inzulinu.

Dnesni spalovace tuku kombinuji vice uc¢innych latek najednou a vytvareji mechanismus
pro podporu spalovani tuku. Na zdklad€ ucinnosti jednotlivych latek si Ize spalovace a jim
pribuzné latky rozd¢lit do tfech skupin (Roubik, 2012):

» Stimulac¢ni latky — hlavnim uc¢inkem téchto latek je nabuzeni organismu na vlastni

trénink a vyuziti energie z tukovych zasob pii dodavani energie organismu. Mezi

zastupce patii kofein, taurin, guarana, synefrin atd.

+ Latky s termogennim efektem — mechanismus latek s termogennim efektem spociva
Vv tvorbé tepelné energie ztuku. Patfi sem opét synefrin, HCA (hydroxycitrénova

kyselina), extrakt ze zazvoru, zelen¢ho ¢aje atd.

* Lipotropni latky — jedna se o latky zpisobujici lipolyzu tj. spalovani tuku. Hlavnim

predstavitelem této skupiny je L-Karnitin, guggulsterony, cholin a rosavin atd.
HCA (hydroxycitronova kyselina)

V kulturistice a fitness velice oblibeny doplnék pochazejici z duziny plodu Garcinia.
HCA snizuje chut' kjidlu a neplisobi na centrdlni nervovou soustavu. Do vyzivového
programu byva zatfazen i1 nékolik mésicii pred soutézi a to kvili zabranéni pfemeéné sacharidi
na tuky a nestimuluje té€lo k odbourdvani vlastni svalové hmoty. Uplatituje se pii rozkladu
gluk6zy v mitochondriich, v nichZ je uskladnéna energie. Zde vzniké citrat, ktery se dale
dostava z mitochondrii ven, aby e mohl rozlozit na mensi jednotky, vyuzité k produkci tuku.

Citrat je rozloZen pouze za pfitomnosti enzymu ATP citralyaza. HCA blokuje aktivitu tohoto
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enzymu a ovliviluje metabolismus glukoézy a tuku dvéma zptsoby. Prvni zplisob spociva
V upiednostnéni procesu tvorby glykogenu pied kontroverzi glukézy na tuk. Pfi druhém se
produkce tuku zpomaluje a télo naopak zacind vyuzivat tuk jako zdroj energie. (Embleton,
Thorne, 1998)

Doporucené davkovani podle Embleton, Thorne (1998)je 2 az 3g HCA denn¢
rozdéleno do 2 az 3 davek. HCA by se mélo brat 30 az 60 minut pfed jidlem, ale mize

zpusobovat zalude¢ni potize v tom ptipad¢ je lepsi jej uzit az po jidle.
L-karnitin

Karnitin se vyskytuje ve dvou optickych izomerech, z nichz pouze levotocivy je
biologicky aktivni a je oznacen jako L-karnitin. Lidské t€lo mé schopnost vytvofit si karnitin
sam z esencialnich aminokyselin a to z lysinu a methioninu v jatrech a ledvinach jedna se tedy
o latku ktera je lidskému tc€lu vlastni. Zdrojem karnitinu je napf. maso a mlééné vyrobky.
Zprostiedkovani dodavky energie kosternim svalim je hlavnim tkolem L-karnitinu. Vliv
karnitinu dale spoc¢iva v oxidaci mastnych kyselin a nepiimé oxidaci glukézy. Samotné
uzivani karnitinu bez cvi¢ebniho programu a diety nevede k ubytkim tuku (Vilikus a kol.,
2012). Suplementace karnitinem zvySuje vykon u osob trpici jeho nedostatkem a je prospésny
u vegetariant, ktefi maji jeho nizkou hladinu ve svalech. (Kleiner, Greenwood-Robinson,
2010).

Doporucené denni davky podle Vilikuse a kol. (2012) jsou mezi 1 az 3g denné idealné
nalac¢no nebo tficet minut pied tréninkem. Davky vyssi jak 4 g denné mohou zptisobit prijem

(Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010).

Kofein

Kofein patii ke stimulacnim latkam, které pisobi pfedevSim na centrdlni nervovou
soustavu a srdce. Kofein nalezneme v kave, caji, ¢okolad¢é a nealkoholickych napojich typa
Coca-Cola. (Skolnik, Chernus, 2011).

V soucasné dob¢ se setkdme se tfemi druhy mechanismu ucinku kofeinu Kleiner,
Greenwood-Robinson, 2010). Prvni teorie pfichazi s tvrzeni, ze kofein zvySuje vyuziti tuka
jako energetického zdroje, pficemz dochazi ke stimulaci produkce hormonu adrenalinu, ktery
zrychluje uvolnovani mastnych kyselin do krevniho feciSté. Druha teorie pfedpoklada, ze
kofein mize ptimo ovlivnit kosterni svalstvo plisobenim na kli¢ové enzymy a systém regulace
Stépeni sacharidli uvnitt bunck. Tteti teorie prichazi s vysvétlenim, pro¢ kofein zplisobuje
rozdilné vnimani podané¢ho vykonu, nez jaky ve skutecnosti je. Kofein z psychologického
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hlediska ovliviiuje pocity sportovce diky piisobeni na centrdlni nervovy systém, dovede
navodit pocit, Ze trénink neni tolik naro¢ny, jak ve skutecnosti je. Nékteré¢ vyzkumy potvrdili
maximalizaci svalové kontrakce béhem silového tréninku. Dnes vime, Ze kofein plisobi jako
antagonista adenosinu coz je neurotransmiter zptisobujici ospalost a inavu snizenim aktivity
nervovych bunék. Daéle je prokazano, Ze stimuluje sekreci hormonu epinefrinu (adrenalinu)
v mozku, ktery zpiisobuje nabuzeni a ptijemny pocit béhem tréninku.

Doporucené davkovy podle Skolnik, Chernus (2011) jsou v rozmezi 250 az 300 mg.
Castgji je vsak doporu¢ovana davka 2 az 3 mg na kilogram t&lesné hmotnosti 30 az 60 minut
pfed tréninkem. Davky vyss§i jak 300 mg byvaji spojovany tachykardii, nespavosti,
nervozitou, nesoustfedénosti, zalude¢nimi viedy ¢i prijmy. Predavkovani a naslednd smrt

mize nastat pii pfijmu 10 000 mg (10 g) kofeinu.
2. 8 Pitny rezim

Pitny rezim sportovce piedstavuje urCitou strategii pfijimani tekutin za Ucelem
zlepSeni sportovniho vykonu a zabranéni piipadnému tepelnému poskozeni organismu.
ZvySena fyzickd z4tézZ je spojena s vétsi spotiebou energie doprovazenou zménami vnitiniho
prostfedi organismu. Pfi uvolilovani energie ze zésobnich latek (tuky, glykogen) se produkuje
velké mnozstvi tepla, které se musi z organismu odvést. Pfesun vody do svalové tkang,
homokoncentraci na zacatku intenzivni svalové prace je doprovazen relativnim vzestupem
koncentrace nékterych iontii. K omezeni funkci ledvin dochazi v dasledku vyssi osmolality
télesnych tekutin a zatéZové redistribuce krve. Piebytecné teplo je odvadéno potem, diky
¢emuz se organismus ochuzuje nejen o vodu, ale také o ionty (Havli¢kova, 2006).

Vilikus a kol. (2012) uvadégji, ze pokud sportovec nevénuje pitnému rezimu
dostatecnou pozornost, nedostatek tekutin zplsobi zvySeni koncentrace metabolitl, diivejsi
unavu, prodlouzeni doby regenerace, pokles fyzické vykonnosti. Pfi chronickém nedostatku
tekutin klesd tvorba erytropoetinu, zhorSuje se psychickd koncentrace, objevuji se bolesti

Voda je prvotadou tekutinou v téle, tvoii asi 60 % télesné hmotnosti. Denni obrat vody
je 2 az 4 litry pfi¢emZ cca 1600 ml pfijmeme ve formé€ napoji, 1000 ml ve formé potravin a
400 ml tvofi tvz. metabolickd voda. Vydej vody je formou moce (1400 ml), potem (100 az
1400 ml), kGzi (500 ml), dychanim (300 ml) a stolici (100 ml). Voda slouZi jako rozpoustédlo
pro vitamin, mineraly, aminokyseliny, glukézu a dalsi latky. Bez vody by nebylo mozné

stravit zakladni Ziviny, jejich absorpci, transport a vyuziti. Tato tekutina vypliuje prakticky
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kazdy prostor v téle a podili se na struktufe makromolekul (proteinti, glykogenu). Probihaji
v ni chemické reakce, které jsou pro zivot nezbytné Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010;
Vilikus a kol. 2012; DRI, dietary reference intakes for water, potassium, sodium, chloride,
and sulfate, 2005).

Podle Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010) dostate¢ny piijem vody napomaha
organismu neukladat nadbyte¢ny télesny tuk. Aby ledviny spravné plnili funkci, vyluc¢ovani
odpadnich produktii metabolismu z téla pottebuji vodu. V piipad¢ nedostatku vody potiebuji
ledviny rezervu a obraci se na jatra. Mobilizace ulozeného tuku pro pfeménu na energii je
jednou z funkci jater. Pokud jatra piijmou zminény signal z ledvin, nemohou plnit svoji
funkci pii spalovani tuku a vysledkem je zastaveni tohoto procesu. Predsoutézni dieta
s vysokym obsahem proteini vyzaduje vodu pro detoxikaci amoniaku, vedlejsiho produktu
metabolismu bilkovin. Navic piti vody pomdha snizit pocit hladu, takze méné jime a

nepiijimame zbyte¢né kalorie.

2. 8.1 Pitny rezim u silovych spotii

Pred tréninkem

Kleiner, Greenwood-Robinson (2010) doporucuje dvé az tfi hodiny pied tréninkem
vypit 473 ml (tj. dva Salky) tekutin. Bezprosttedné pted tréninkem (10 min pfed zacatkem)
vypit jeden Salek tj. 237 ml, abychom méli jistotu, Ze jsme télu dodali dostatek tekutin.
Jestlize cvic¢ime v hodné studeném nebo naopak horkém prostiedi naroky na spotfebu tekutin
pted tréninkem se zvysSuji (296 az 708 ml). Trénink ve studeném prostfedi je narocny na
tvorbu tepla a pfi cvieni dochazi k velkym ztratdm tekutin pocenim a dychanim. Pokud

zavodnik neni v predsoutézni dieté miize vodu nahradit sportovnim napojem.
Béhem tréninku

Ptijem tekutin v prabehu tréninku by mél byt pravidelny, kazdych deset az dvacet
minut vypit 207 az 296 ml. Obecné je doporucovano pfii tréninku trvajicim 45 min a vice nebo
pfi tréninku vysoké intenzity dodavat sportovni napoje s obsahem sacharidti (6 az 8 % roztok
sacharidll). Pokud je tfeba zajistit dodavku vysokého mnoZstvi tekutin pro udrZeni hydratace,
nemaji pocit zizné. Zasobovat svaly sacharidy je dulezité protoze dodavaji energii pracujicim
svalim, ale také stimuluji absorpci sodiku, ktery zvysSuje vstiebavani vody (Kleiner,

Greenwood-Robinson, 2010; Skolnik, Chernus, 2011).
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Po tréninku

Celkové mnozstvi doplnénych tekutin se urcuje na zaklad¢ bytku télesné hmotnosti,
kdy jeden kilogram odpovida jednomu litru tekutin. Dilezitym piedpokladem je znat svoji
vahu pied a po tréninku. V pribéhu dvou hodin po tréninku je dobré pfijmout 473 az 710 ml
na kazdého pul kilogramu ztraty télesné hmotnosti. V nasledujicich ctyfech hodinach
pokracovat s pitim a vypit dalSich 25 az 50 % tekutin ze ztraty vzniklé pifi tréninku.
Nejoptimalné€jsi teplota piijimanych napoji pied-, béhem, po tréninku je v rozmezi 10 az

14°C pii teploté okolo 20 az 25°C (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010; Vilikus a kol. 2012)

Jako nejlepsi zdroje tekutin v predsoutézni diet¢ se jevi voda z kohoutku piipadné
mineréalni a pramenitd voda. Casto se u kulturistii a fitness setkame s dochucovanim vody
aminokyselinovymi suplementy (BCAA — prasek), diky cemuz voda ziska urcitou pfichut’ a
jeji piti se tak nestane stereotypni. Pro zpestieni miizeme zatadit Coca-Colu light, avSak jeji
ptijem by nemél piesahnout 1 1/den. Ve vyjimecnych piipadech a s dostate¢nou rezervou pied
soutézi (minimaln¢ 2 az 3 tydny) si lze zhotovit 8 % roztok sacharidii z dzusu (Kleiner,

Greenwood-Robinson, 2010; Roubik, 2012)

Tabulka ¢. 8: Symptomy ztraty tekutin (Skolnik , Chernus, 2011)

Procento ztraty Podil hmotnosti u 60 | Podil hmotnosti u 90 | Fyzické symptomy
télesné hmotnosti kg sportovce kg sportovce
1% 0,6 kg 0,9 kg Nastup zizné a

snizena schopnost
regulovat té€lesnou
teplotu, pracovni
(vykonov4) kapacita
zaina klesat.

2% 1,2 kg 1,8 kg Silngj$i Zizen,
neurcity dyskomfort
a pocit tihy, ztrata
chuti K jidlu.

3% 1,8 kg 2,7kg Sucho v ustech,
hustsi krev, snizené
moceni (snaha
zadrzet télesnou

tekutinu).
4% 2,4 kg 3,6 kg Ztrata 20 az 30 %
fyzické pracovni
aktivity.
5% 2,9 kg 4,5 kg Obtizna koncentrace,
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bolesti hlavy,
netrpélivost,
ospalost.

6 %

3,5 kg

5,4 kg

Zavazné zhorSeni
termoregulace béhem
cvieni, zvySena
respiracni aktivita
vedouci k brnéni a
extrémni otupélosti.

7%

4,1 kg

6,3 kg

Pravdépodobny
kolaps, selhani
organismu, pokud je
spojeno s horkem a
fyzickou aktivitou.
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3. Cile, ukoly a metodika bakalarské prace

Hlavnim cilem je ové&fit nejnovéjsi informace védeckymi pracemi a odbornou

literaturou a poskytnout tak co nejobjektivnéjsi informace a postupy o metodice vyzivy,

suplementace a pitného rezimu v ptipravé na soutéz v kulturistice a fitness.
3.1 Ukoly prace

Rozvrzeni soutézni piipravy a zatazeni predsoutézni diety
Stanoveni ptijmu makro a mikronutrientt.
Stanoveni energetického piijmu.

Specifika pfedsoutézni diety, cyklovani sacharidi.

o ~ w0 N e

Vybér vhodnych vyzivovych doplikii zabranujicich ztraté svalové hmoty, podpoteni
regenerace a redukce tuku.

6. VSeobecné zasady pitného reZzimu v silovém tréninku

3. 2 Metodika prace

3. 2. 1 Literarni reSerse

Jedna se o praci teoretickou zabyvajici se problematikou vyZivy, suplementace a pitnym
rezimem v kulturistice a fitness, konkrétné pro dospélé fitness muze v piipravé na soutéz.
Tato literarni reSerSe piinasi aktualni pohled na danou tématiku piedev§im z hlediska
soucasné literatury, obsahuje souhrn teoretickych vychodisek k zadanému tématu. Zaroven

objasiiuje jednotlivé ukoly prace, aby doslo k naplnéni stanoveného cile.
3. 2. 2 Kritéria pro vybér relevantnich zdroji

Primarnimi zdroji informaci jsou védecké prace zportdld SPORTDiscus a
sciencedirect, obsahujici specifické informace k ndmi zvolenému tématu. Klicovymi slovy pfi
vyhledavani jsou: Competition, diet, fat-burning, bodybuilding and fitness, nutrition,
suplementation. Dale jsem vyuzil odborné literatury, kterd je dilezZitym zdrojem informaci pfi
zpracovani a objasnéni daného tématu viz piehled pouzité literatury. Ze sekundarnich zdrojt
byly pouzity ¢lanky z internetovych databazi, avSak pouze z takovych, které maji serdzni

zaklad.

38



3. 2. 3 Teoretické zdiuvodnéni

Vzhledem ktomu, Ze tato Cast piipravy je mnohymi autory Casto opomenuta a
piehlizena na rozdil od objemovych ¢i silovych typa ptiprav, rozhodl jsem proto ziskat a
seskupit jednotlivé informace o nejdilezitéjsi Casti pfipravy na soutéz, ktera diky svému
komplexnimu pojeti smi byt nasledné vyzita v praxi. Rada autorii jak &eskych tak
zahrani¢nich se této &asti piipravy vénuje velmi okrajové. V Ceské republice v soudasné dobé
chybi jakékoliv seriozni literatura ¢i odborna prace zabyvajici se konkrétné timto tématem.
V této praci vychazim podle nejnovéjsich a zaroven védecky ovétenych informaci tykajici se

zéakonitosti vyzivy, suplementace a pitného rezimu.
3. 2. 4 Rozsah platnosti

Zjisténé vysledky jsou souhrnem informaci, které mohou byt vyuzity v kulturistice,
fitness a u vykonnostnich a profesionalnich sportovcll v pfipravé na soutéz, primarné u
muzské dospélé populace. Déle ji vyuziji predevsim ti, kterym jde o vybudovani Cisté svalové
hmoty pfipadné ti, kterym jde o snizeni hmotnosti do vahovych kategorii. Dietni, tréninkové
programy a konkrétni postupy piipravy vSak miize vyuzit i SirSi vefejnost, kterd se zajima o

fitness a zdravy Zivotni styl.
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4. Vyzkumy vlivii makro a mikronutrientt

Tato Cast bakalarské prace pfinasi podrobnou zpravu o studiich zamétenych na makro
a mikronutrienty, které ovliviiuji svalovou hmotu a vykon sportovce a objastiuje funkci i
prospésnost pro kulturistiku a fitness. Tyto informace jsou uvedeny v navaznosti na teoretické

poznatky a slouzi pro leps$i piedstavu jejich fungovani v organismu zavodnika.
4. 1 Makronutrienty
4. 1. 1 Bilkoviny a aminokyseliny

K budovani svalové hmoty, snizeni procenta télesného tuku a zvySeni sily by u
kondi¢nich ¢i vykonnostnich silovych sportovet méla stalit bézna strava zajiStujici
dostatecny piisun téchto stavebnich latek cca 1,2 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti za
den. U vrcholovych silovych sportovel jak v publikaci vyZiva sportovell a sportovni vykon
zminuje Vilikus a kol. (2012) podle Maughana a Burkeho (2006) je za horni hranici
povazovan ptijem bilkovin 1,8 az 2,0 g na kilogram télesné hmotnosti denné.

Vilikus a kol. (2012) uvadi, ze kvalitni proteinové piipravky by méli obsahovat vysoce
vstiebatelnou syrovatkovou bilkovinu, kasein nebo kolostrum nikoliv s¢jovy izolat, susené
mléko ¢i lepek a dal$i zdravotné rizikové latky (barviva, uméla sladidla, aromatické latky).
Syrovatkova bilkovina (whey protein) je termin pro rozpustné proteinové frakce, které jsou
obsazeny v mléce a jeho vyhodou je vysoky obsah esencidlnich mastnych kyselin a mimo jiné
je nejbohatsim zdrojem BCAA (cca 26 %). Syrovatkové bilkoviny se velmi rychle
vsttebavaji, stimuluji intenzitu proteosyntézy a nartst svalové hmoty vice nez jiné zdroje
bilkovin. Dale jsou tyto WP bilkoviny bohatym zdrojem biogenniho cysteinu, ktery ma
vyrazné antikatabolické ucinky.

V knize vyziva pro maximalni sportovni vykon od Skolnik, Chernus (2011) zmifiuji
klinické vyzkumy uznavaného odbornika na proteiny Roberta Wolfa, Ph.D. Za jednorazovou
maximalni davku proteint k podpote opravy, udrzby a rlstu svala je povazovana hranice 20
az 35 g kvalitniho proteinu. Autorky také zminuji vyzkum Rasmussena et al. (2000), ktery
prokézal, ze pfi jednorazovém piijmu 40 g syrovatkového proteinu bylo produkovano
vyznamné mnozstvi mocoviny. Mocovina je v tomto pfipadé znamkou, ze t€lo nedovede tak
velké mnozstvi bilkovin kompletné¢ a efektivné vyuzit a piijmout. Antonie, Peacock,
Ellerbroek et al. (2014) hodnotili konzumaci vysokych davek bilkovin 4,4 g na kilogram

télesné hmotnosti denné u jedné skupiny a 1,8 g na kilogram té€lesné hmotnosti u skupiny
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druhé. Po osmi tydnech diety a silového tréninku nebyly mezi obéma skupinami pozorovany
z4dné vyznamné rozdily z hlediska nartistu svalové hmoty a tibytku tukové hmoty.
Suplementace syrovatkovym proteinem 1,2 — 1,5 g na kilogram télesné hmotnosti
denn¢ po dobu 6 az 12 tydnu pfi silovém tréninku ve studiich Burke, Chilibeck, Davidson et
al. (2001); Cribb, Williams, Hayes, et al. (2002) a Crittenden, Buckley, Cameron-Smith et al.
(2009) uvedenych v knize Vyziva sportovcl a sportovni vykon Vilikus a kol. (2012)vedla
k vyznamnému zvySeni svalové sily o 10 az 20 % oproti kontrolni skupiné. Tytéz vyzkumy na
silovych sportovcich uzivajicich syrovatkovy izolat (1,5 g bilkovin na kilogram télesné
hmotnosti denn¢) prokézali zmény z hlediska vyssi redukce tuku a 2-5 krat vétSiho nartst
svalové hmoty oproti kontrolni skupiné. Svalova hypertrofie byla potvrzena na zakladé
svalové biopsie. Cribb, Williams, Carey et al. (2006) provedli podobny vyzkum, ve kterém
porovnavali WPI (syrovatkovy izolat) a kasein. Ob& dv& skupiny poZivali stejné mnoZstvi t;.
1,5 g WPI nebo kaseinu na kilogram télesné hmotnosti. U skupiny uzivajici WPI doslo
k podstatné vétsimu nartstu svalové hmoty, ubytku tuku a nardstu svalové sily oproti skupiné

uzivajici kasein.
4.1.1. 1 BCAA

Suplementace leucinem, ktery patfi mezi aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem
spole¢né s izoleucinem a valinem se ukazala ve vyzkumech (Biolo, Tipton, Klein et al.
(1997); Bishop, Edge, Davids, et al. (2004) uvedenych v ucebnich textech Vilikuse a kol.
(2012) jako vyhodnd po zatéZi. Leucin pomédha svalu dosdahnout maximalni intenzity
proteosyntézy a anabolického zotaveni. Karlsson, Nilsson, Millson et al. (2004);Liu, Jahn,
Long et al. (2001) a Proud (2004) dosli na zakladé vyzkumi k zavéru, Ze leucin ve fazi
zotaveni po silovém tréninku snizuje rychlost degradace proteind, zvySuje koncentraci
cirkulujiciho inzulinu a zvySuje fosforylaci klicovych proteinti v procesu proteosyntézy.

Song, Teruo, Hajime et al. (2013) prokazali efekt snizeni poskozeni svali po tréninku
pouze u skupiny uzivajici BCAA (3,2 g) s taurinem (2,0 g). U BCAA podavanych samostatné
tento efekt nebyl prokazan. Keisuke Teruo, Song-Gyu et al. (2014) uvadéji, Ze suplementace

BCAA snizuje pocit bolestivosti a inavy svalil po intenzivnim tréninku.
2.1.1. 2 Glutamin

Rady vyzkumi, které jsou citovany v knize Vyziva pro maximalni sportovni vykon

Skolnik, Chernus (2011) uvad¢ji vyzkumné studie autord Rhode, MacLean, Pedersen, (1998);
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Walsh et al. (2000) s uzivanim glutaminu v davkach 0,3 a 0,6 g na kilogram télesné hmotosti
ze neprokazaly zadny pozitivni vliv na zlepseni sily, zvySeni podilu svalové hmoty, prevenci
svalového katabolismu ani redukci svalové bolesti. Vyzkumy, jez provedli Castell et al.
(1996); Castell (2003 a Budgett et al. (1998) uvedené v ucebnich textech od Vilikuse (2012)
se setkame s tvrzenim, ze pii pretrénovani dochazi k poklesu glutaminu v plazmé, coz muze
vést k oslabeni imunitniho systému a castéj$im infekénim onemocnénim. ZlepSeni imunity
vsak nékteré studie neprokazali Nieman (2001) a Rohde et al. (1998).

Glutamin je vyhodny pro silové sportovce, protoze jde o nesesecialni aminokyselinu,
kterd plsobi jako antikatabolikum (hydratuje svalové bunky, blokace katabolickych enzymi
atd.) ¢ehoz se vyuziva ve fazi rysovaciho tréninku. Dal$im pozitivem je i mirny anabolicky
efekt (Antonio, Street, 1999; Max, 1990).

Lamboley, Royer, Dionne (2007); Colker et al. (2000); Falk et al. (2003) a Darmaun et
al. (2004) dosli k zavérim, ze konzumace glutaminem ma pozitivni vliv na celkovou télesnou
hmotnost, podil svalové hmoty a vyznamné ovliviiuje aerobni kapacitu. Vukovich, Slater,
Macchi et al. (2001) pfipisuje glutamiu dalsi pozitivum o to v podob¢ snizeni proteolyzy ve

svalech pii nemoci i pfi sportovni zatézi.
4. 1. 2 Sacharidy

Kvalitni pfijem zivin, a to nejen v predsoutézni dieté, se odrazi do celkového vykonu
sportovce. Je prokdzand souvislost mezi pfijmem jednotlivych Zivin ve vazb€ na zatiZeni,
vykon a adaptaci na tréninkoveé zatizeni. U silovych disciplin se podle souc¢asnych poznatkii,
vedle pfijmu sacharidd, uplatiuje rovnéz piijem bilkovin, aminokyselin a kreatinu. Rezerva
glykogenovych zasob je limitovana nutricnim stavem sportovce, intenzitou a charakterem
zatizeni. Vykon je determinovan poklesem glykogenovych zdsob. Kombinace piijmu
sacharidii a bilkovin pozitivné ovliviluje proteosyntézu ve srovnani s izolovanym piijmem
sacharidii. Bezprostiedné po vykonu souvisi vyZiva s regeneraci organismu. Jako klicova se
zda byt rychlost resyntézy glykogenu. Po ukonceni tréninku hraje ptijem sacharidi u silovych
sporti dulezitou roli pro maximalni obnovu glykogenu u jedincl s vyCerpanymi zasobami.
Kombinace ptijmu bilkovin a sacharidi po tréninku nevede k vyssi glykogenezi (Skolnik,
Chernus, 2011; Kleiner-Greenwood-Robinson 2010)

V kulturistice a fitness se se povazuji za nejlepsi zdroje sacharidii takzvané komplexni
sacharidy (obsahujici skrob, vlakninu). Jejich vyuziti jako zdroje energie je postupné a navic

snizuji riziko jejich pfemény na tuk. Pfi zvySeném piijmu sacharidii dochazi k adaptacnimu
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zvyseni jejich spalovani, které miize stoupnout az na dvojndsobek. Organismus je zacina
pfeménovat na zdsobni tuky az pfi dlouhodobém nadmérném piijmu. Nahrada tukt sacharidy
ve stravé vyvolava pokles hmotnosti, pozitivné ovliviiuje lipidové spektrum a zvySuje
citlivost inzulinu. (Hainer, 2011; Mach, Borkovec 2013)

Podle Hainera (2011) sacharidy zvysuji postprandidlni termogenezi vice nez tuky, ale
mén¢ nez bilkoviny. Konzumace sacharidi pfispiva k aktivaci sympatiku a ke vzestupu
energetického vydeje. Sympaticky nervovy systém podle ne¢kterych studii aktivuji jednoduché
cukry. Energeticky vydej stimuluje zejména fruktoza, sachardza a méné pak glukoza, Skrob.

Lancaster et al. (2005) doporucuje v priibéhu cviceni piijimat 30 az 60 g sacharidi
béhem 2,5 hodinového intenzivniho tréninku. Tento pfijem zamezi poklesu dulezité¢ latky
bojujici proti virim a to interferonu gama. Diky tomu lze podpofit imunitu a zvysit vykon

Vv prub¢hu cviceni.
4. 2.3 Tuky

Tuk z hlediska trojpoméru Zivin by m¢l zaujimat minimalné 15 % a maximalné 30 %.
Tuk pfedstavuje jednu z nejdilezitéjSich zivin a jeho eliminace ze stravy je nefyziologicka.
Ubytek tukové tkané tedy i hmotnosti usnadiiuji polynasycené mastné kyseliny s dlouhym
fetézcem fady n-3. Pfi nizkoenergetickych dietach sniZuji beta-oxidaci mastnych kyselin, jak
uvadi Hainer (2011) podle Kunesové et al. (2006). Hainar (2011) cituje praci Kopeckého et al.
(2009), kteti wvysvétluji efekt Ubytku hmotnosti indukci mitochondridlni biogeneze
v adipocytech, indukci adiponektinu a zmenSenim znadmek zanétu v tukové tkani.

V metaanalyze Astrup et al. (2000) zkoumali Sestnéct studii s riznym piijmem potravy
a tuku. Dieta s nizkym obsahem tuku vedla k poklesu hmotnosti o 2,4 kg vyssi nez u kontrol,
u nichz k poklesu nedoslo. Rozdil v redukci hmotnosti nenalezla metaanalyza australskych

odbornikll. Zamétena na nizkoenergetickou dietu a dietu s nizkym obsahem tuku.

4. 2 Mikronutrienty

4. 2.1 Vitaminy a mineralni latky

4.2.1.1 Vitaminy

Vitaminy hraji v téle dilezitou roli z hlediska ovlivilovani fyziologickych procesii a
slouzi jako metabolické regulatory, které jsou dulezité pro fyzickou zatéz ¢i sportovni vykon.

Otazkou vsak stale ziistava, zda konzumace vitaminii nad rdmec piiméfené a pestré stravy
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muze zlepSit sportovni vykon. Jejich nedostatek ve stravé vSak miize bezpochyby zhorsit
sportovni vykon. Rada sportovci zastava mylny nazor, e ¢im vice vitamind zkonzumuiji, tim
lepsi bude jejich vykon. Existuji studie, které se zabyvaly u¢inkem megadavek vitamint (25
krat vyssi davky nez denni doporucené davky). Vysledky byly pomérn¢ jednoznacné, nedoslo
ke zlepSeni silovych schopnosti, anaerobni kapacity, aerobnich vytrvalostnich schopnosti ani
specifické trénovanosti ve srovnani se sportovci bez jakékoliv vitaminové ¢i mineralové
suplementace (Vilikus a kol. 2012). Jen nepatrné zvySeni hladiny vitaminti a minerala v Krvi,
vyvolala aplikace megadavek provedenych na lidech ve vyzkumu (Weight, Noakes,
Labadarios et al. 1988).

Vitamin skupiny B zasahuji do metabolismu sacharidii, tukti a bilkovin a maji podil na
tvorb¢ energie coz je dulezity predpoklad pro zatéz rizné intenzity. Pokud zafadime vysoké
davky vitaminu B3 (niacin), dochazi ke zhorSenému vyuzivani tuki jako zdroje energie, tim
Neumérny nadbytek niacinu mize poskodit jatra, coz potvrzuje vyzkum Williamse (2004)
uvedeny u Vilikuse a kol. (2012).

Protektivni u¢inky nékterych vitaminil jako antioxidantl (beta-karoten, vitamin A a E)
jsou velmi pifinosné pro organismus. Nékteré vyzkumy vSak pfisuzuji témto antioxidantim
zvySeni miry mortality, napiiklad Bjelakovi¢ et al. (2007). Ukézalo se v mnoha studiich
(Dekkers et al. (1996); Evans (2000); Ji (1999) a Takanami et al. (2000), ze vitamin E
v davkach 100 — 200 mg denné€ vyznamné sniZuje oxidativni poSkozeni svalové tkang. Ristow
et al. (2009) odhalil, Ze pokud uzivame vitaminy C a E spole¢né v podob¢ suplementtl, zrusi
se pozitivni efekt na citlivost inzulinovych receptort, k jejimuz zvySeni dochéazi diky cviceni.
Patrn¢ existuje i ur¢ita prahova uroven vitaminu C, jejiz prekroceni vice Skodi, jelikoz ptisobi
jako prooxidant (Gomez-Cabrera, Domenech, Romagnoli et al. 2008; Davidson, Gleenson,
Phillips, 2007; Ristow, 2009; Peters, Goetzsche, Grobbelaar et al. 1993; Kotze, van der Walt,
Rogers et al. 1977).

4. 2. 1. 2 Mineralni latky

Vyznam mineralii obsazenych piirozené ve straveé je obzvlasté diilezity pro sportovce.
protoze sehravaji dilezitou roli pii svalové kontrakci, srdecni ¢innosti, transportu kysliku,
ptenosu nervovych vzruchil, zdravi kostni tkdn€¢ a funkci imunitniho systémi. Nedostatek
mineraltt mize zpusobit poskozeni zdravi a zhorSeni vykonu (Kleiner, Greenwood-Robinson,

2010).
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Hot¢ik (magnesium) je nezbytnym prvkem pro bunééné aktivity organismu. Ugastni
se vice nez 300 enzymatickych reakci. Nedostate¢ny pfijem magnesia ma vliv na silovy
Brilla, Haley, 1992 i vytrvalostni vykon (Brilla, Gunther, 1995; Golf, Bohmer, Nowacki
1993). Adekvatnim ¢i nadbyte¢nym piijmem hoi¢iku nelze zlepSit vytrvalostni ani silovy
vykon (Terblanche, Noakes, Dennis et al. 1992).

Zinek je dulezity pro stovky télesnych procest, pro syntézu nukleovych kyselin,
proteosyntézu, diferenciaci buné€k, tvorbu inzulinu, vyuziti gluk6zy atd. Jednd se o mineral
s antioxida¢nim ucinkem (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2010; Vilikus a kol., 2012).
Vyzkumy na kulturistkach, které provedli Kleiner, Greenwood-Robinson (2010) ukazali
nedostatek zinku v jejich stravé. Zinek je ve sportu dulezity, protoze napomaha odstrafiovani
kyseliny mlé¢né z krve. Skolnik, Chernus, (2011) poukazuji na to, ze nékteré studie prokazaly
znacné urindrni ztraty zinku po vytrvalostnim tréninku. Z tohoto divodu je dobré si hlidat
svoji stravu a zaradit potraviny bohaté na zinek. Jeho nadmérny pfijem zplsobuje poles
hladiny HDL tedy dobrého cholesterolu a mize naruSovat vsttebavani médi.

Chrom je esencidlnim prvkem, u kterého byly v nékolika studiich Evans (1989) a
Edwards, 2012) popsany piiznivé zmény v télesném slozeni piedevsim pokles télesného tuku
a vzestup tukuprosté hmoty v kombinaci se silovym tréninkem. Nékteré studie tento Uc¢inek
neprokazaly (Clancy, Clarkson, DeCheke et al. 1994; Hallmark, Reynolds, DeSouza et al.
1996; Trent, Thieding-Cancel, 1995). V zadné ze studii vSak nebyly pouzity davky vyssi jak
400 pum. Podle Foita (2003) se efekt snizeni procenta télesného tuku dostavi aZz pfi davkach
600 um chromu za den. Vilikus a kol. (2012) vidi jeho hlavni pozitivum ve zlepSovani
ucinnosti inzulinu a s tim souvisejici stabilizace glykemie. Kleiner, Greenwood-Robinson,
2010) upozoriiuje, ze chrom zplisobuje vylucovani ostatnich stopovych prvki, zasahuje do
metabolismu Zeleza a pii dlouhodobém uzivani zvySenych davek by mohl zplsobovat

rakovinu (poskozeni chromozomii).
4. 2. 2 Dopliiky stravy

4.2.2.1 HMB

Skolnik, Chernus (2011) uvadé€ji vyzkumy Rowlanda, Thompsona (2009), Wilson,
Wilson, Manninen (2008), ktefi tvrdi, ze HMB pfispiva ke snizovani nadmérného
odbouravani svalové tkang. Existuje zde rovnéz domnénka, Ze by HMB mohlo déavat urcity
signal, ktery se vyuziva pii budovani svalové hmoty. Rada studii ohledné HMB je skepti&t&jsi

a uvadi spise rozporuplné vysledky.
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Pomémné velké mnozstvi dikazi svéd¢im o tom, ze HMB napomaha omezovat
parametry $tépeni svalové tkané (katabolismus) po odporovém tréninku a snizuje poskozeni
svalli, o ¢emz vypovidaji nekteré vyzkumy Cheng, Phillips, Abumrad (1998) v ucebnich
textech od Vilikuse a kol. (2012). O pozitivnich G¢incich HMB na proteosyntézu hovoii i
Kormasio, Riederer, Butler-Browne et al. (2009), ktefi provadéli studii na tkanovych
kulturach lidskych myoblasti inkubovanych s HMB. HMB vsak nebude dostatecné ucinné,
pokud nezajistime dostatecny ptijem bilkovin a kalorii, S ¢imz souhlasi i dalsi vyzkum, ktery

provedli Nissen, Sharp, Rathmacher et al. (1996).

4.2.2.2 Kofein

Jedna se o nejuzivangjsi stimula¢ni latku ve svété, ktera diive figurovala na seznamu
podminéné zakazanych latek. K jeho hlavnim ucinkiim patii stimulace ¢innosti mozku (Sedé
kiry mozkové) odhaduje se i zmirnéni duSevni Unavy ¢i ospalosti a lehké zvySeni
sekrece katecholaminii a pfimého ucinku cyklického adenosinmonofosfatu a tim nabidka
volnych mastnych kyselin (Vilikus a kol., 2012). V této knizni publikaci nalezneme také
vyhodnoceni studii provedenych napiic¢ spektrem vytrvalostnich sportti potvrzujice ergogenni
efekt kofeinu (Graham (1997; Spriet, Howlett, 2000; Willims. Leutholtz, 2000).

Skolnik, Chernus (2012) hodnoti kofein jako prospéSny pii spalovéani tuku a absorbci
sacharidi. Napomaha piedchazet poklesu kognitivnich kapacit, obzvlast pokud je
konzumovan spole¢né s glukézou. Pfi nevhodném davkovani (vice jak 3 mg na kilogram
hmotnosti denn€) neptinasi zadny uzitek a naopak muizZe sniZzovat vykonnost. Studie Burkea
(2008) uvedena v knize Vyziva pro maximalni sportovni vykon od Skolnik, Chernus (2012)
doklada fakt, Ze kofein muze byt prospéSny 1 pii silové praci vzhledem ktomu, Ze
pravdépodobné prispiva k blokaci receptort bolesti.

Beck, Jacobs, Schmidt (2006) testoval dvé skupiny nahodné vybranych osob se
souborem cviku (bench press a legpres) s 80 % maxima vahy az do vycerpani. U bench pressu
byl podan vétsi vykon po podani kofeinu neZ s placebem. Zadny rozdil nebyl shledan ve
vykonu pro legpress (BohuZzel v soucasné dobé¢ mame na toto téma piili§ malo ditkazt, které
by podporovali jeho vyuziti v silovych sportech.

Hudson et al. (2006) testoval silu svali kolene a paze pti odporovém cviceni do tinavy.
Vyznamné vétsi pocet opakovani byl zpozorovan u osob, které ptijaly kofein oproti placebu.

Vzhledem Kk tomu, ze se objevily nékteré sporné vysledky, ukéazalo se jako dulezitym
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piedpokladem rozliSovat pokusné osoby podle toho, zda pfijimaji ¢i nepfijimaji kavu
pravidelné.

Meta-analyza provedend Warrene, Park, Maresca et al. (2010) hodnotila 34 relevantni
védeckych studii. Zjistili, Ze kofein v priméru mirn¢ zvysil svalovou silu pfi maximalni volni

kontrakci a svalovou vytrvalost.

4. 2. 2.3 Karnitin

Velké mnozstvi studii zabyvajici se vyhodami suplementace karnitinem u sportovct
dosli k rozdilnym zavérim. Foehrebach, Maerz, Lohrerer (1993) zjistili vyznamny pokles
podkozniho tuku u vrcholovych atletl, kteti pfijimali davky 30 mg na kilogram télesné
hmotnosti za den, aniz by se zménila jejich hmotnost. VedlejSim efektem byly piiznivé
zmény vV lipoproteinovém spektru (pokles celkového cholesterolu, aterogenniho indexu,
apoliproteinu E a triacylglycerol).

V knize Vyziva sportovcl a sportovni vykon od Vilikuse a kol. (2012) jsou uvedeny
dalsi vyzkumy Arenas, Huertas, Campos (1994) aVecchiet et al. (294) naméfili vyssi hodnoty
VOymax U sportovcet, jimz byla aplikovana davka 2 g karnitinu denné po dobu nékolika tydnii.
Marconi, Sassi, Carpinelli et al. (1985) také zjistil zvySeni svalové vykonnosti a oddaleni
svalové tinavy. Dragan, Vasiliu, Eremia (1987); Miiller, Seim, Kiess et al. (2000) a Jacobs,
Goldstein (2010) prokazali respirometricky niz§i hodnoty respiraéniho kvocientu pfi
srovnatelné intenzité zatéZze po aplikaci 2 g karnitinu denné. Na zdklad€ tohoto faktu lze
nepiimo usuzovat na zvySeni utilizace tukil a na Setfeni svalového glykogenu ve svalové tkani
V prubéhu tréninkové zatéze.

Meta-analyza dvaadvaceti odbornych praci (375 probandl) zabyvajici se vlivem
karnitinu na sportovni vykon provedena Karlic, Lohninger (2004) zvefejnéna v ucebnich
textech Vilikuse (2012) prokazala v patnacti odbornych pracich pozitivni vliv na sportovni
vykon. U karnitinu byl prokézal protektivni u¢inek na svalovou tkan pii intenzivnim cviceni
(Kraemer, Volek, French et al. 2003; Parandak, Arazi, Khoshkhahesh et al. 2014). Kleiner,
Greenwood- Robinson (2010) doporucuji zaradit karnitin do predsoutézni diety na zaklade
nejnovéjSich vyzkumi. Ty deklaruji, Ze suplementace karnitinem napomaha spalovani tuku a

zlepSuje metabolismus sacharid.
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4. 2. 2. 4 Konjugovana kyselina linolova (CLA)

Konjugovana kyselina linolova je u silovych sportovcl uzivana ve fazi rysovaciho
tréninku. Efekt redukce télesného tuku na zvifatech je podle svétové odborné literatury
povazovan za prokazany. Gavino, Gavino, Leblanc et al. (2000) ade Deckere, van Amelsvoort
McNeill et al. (1999) pti testech na zvifatech zjistili, ze u¢inek CLA je zavisly na pouzitém
izomeru. Jako nejucinngjsi se jevi izomer trans-10, Cis-12 ovlivigjici télesny tuk. West,
Delany, Camet et al. (1998) zjistil vhodnym testem na mysich, ze podanim CLA snizil
procento tuku o 60 % oproti kontrolni skuping.

Utinek CLA na lidech neni zcela jednoznaény. Pokles t&lesného tuku pfi soucasném
zvySeni procenta svalové hmoty zjistili Thom, Wadstein, Gundmundsen (2001) a Colakoglu,
Colakoglu, Taneli et al. (2006) u silovych sportovct. Sportoveum byly aplikovany davky 1,6
az 6,0 g denné. Vyzkum zaméfeny na zlepSeni svalové sily provedl Cornish, Candow, Jantz et
al. (2009), kteti CLA kombinovali spole¢né s kreatinem a syrovatkovym proteinem. U
kontrolni skupiny naméfil zlepSeni z hlediska svalové sily. Jiné studie Kreider, Ferreira,
Greenwood et al. (2002) a Lambert, Goedecke, Bluett et al. (2007) vsak po aplikaci CLA
neprokazali Zadny pozitivni efekt na télesné sloZeni ani svalovou silu. Sporné vysledky
vysvétluji Stear, Burke, Castell (2009) tim, Ze mezi jednotlivymi vyzkumy jsou rozdily
v davkach, délce podavani a aplikovaném izomeru CLA.

Na zakladé meta-analyzy, kterou zveiejnil Whigham, Watras, Schoeller (2007), jenz je
uvedena v ucebnich textech od Vilikuse (2012), je vyhodnoceno 18 védeckych studii, které

jen z necelé poloviny prokazaly pokles télesného tuku po aplikaci CLA na lidech.
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5. Zavér

Radné zasobovani téla Zivina je nezbytné pro kazdého sportovce. Vyznam syntézy
bilkovin, minimalizace odbouranych bilkovin a zasobeni svalii potencialni energii obsazené
ve straveé je rozhodujici pro rozvoj tkani, véetné svalt a kosti. Podminky, které se vytvareji
Vv téle, mimo jiné znamenaji zapojeni enzymu a aminokyselin. Vyziva v Kulturistice a fitness
je ovlivnéna fazemi kulturistické pfipravy, intenzitou cvicebni jednotky a procesem
regenerace mezi jednotlivymi tréninky. V predsoutézni dieté jsou na télo vyvijeny enormni
naroky, které by za normalnich okolnosti vyzadovaly vyssi energeticky piijem, tak aby byla
zajisténa spravna podpora funkci organismu. Pribéh ptedsoutézni diety je predevsim ovlivnén
celkovou energetickou bilanci. Na jedné strané energetickym vydejem, na strané druhé
energetickym piijmem. Tvarovani postavy spolecn¢ s ubytkem tuku a télesné hmotnosti
vyzaduje oproti pfedchozim fazim diety nizsi energeticky pfijem, za predpokladu upravy
stravovaciho reZimu. Vhodnym prostfedkem pro zachovani negativni energetické bilance je
navyseni celkové intenzity tréninku a aerobnich aktivit.

Teoreticka cast bakalarské prace piinasi podrobnou zpravu o zakladni problematice
tykajici vyzivy v predsoutézni dieté¢ kulturistiky a fitness muzl, zhlediska doméci i
zahrani¢ni odborné literatury. V ndvaznosti na teoretickou ¢ést jsou uvedeny vyzkumy vlivii
makro a mikronutrienttl, které podavaji védecky ovérené informace o stavu badani.

Dosazeni maximalni vykonnosti v predsoutézni dieté vyzaduje striktni dodrzovani
postupt a specifik s ni spojenych. Celkova délka diety u zévodnika je vzdy individudlni a
vychazi se bud z aktualniho mnozstvi tuku p¥ipadné vdhové kategorie. Ustfednim faktorem je
pfené vymezeni diety se stanovenym piijem jednotlivych mikro a makronutrientl. Pro
zamezeni ubytku svalové hmoty a kontinudlni odbouravani tuku neni vhodné shazovat vice
jak 1 kg tydné. Ptijem sacharidi v diet¢ by mél byt vzdy vyssi jak piijem bilkovin a tuto
bilanci bychom méli zachovat i v pribéhu cyklovani sacharidi (mySleno za cely tyden).
V piipad¢ stagnace pomulze zafadit dva dny volna a navysit pfijem sacharidd. V této fazi
ptipravy nehrozi, Ze by se kvalitni sacharidy ukladaly do tuki.

Piijjem bilkovin v pfedsoutézni diet€¢ napomahd ochranit svalovou hmotu v obdobi
niz§iho energetického piijmu. Nadmérny piijem tohoto makronutrientu vSak piindsi vice
negativ nezli pozitiv. Proto je dulezité zachovat optimalné vyuzitelné mnozstvi, které se
potvrdilo na zéklad¢ studii. Zamezime tak pfipadnym problémim s tim spojenych.
Suplementace jednotlivymi aminokyselinami se ukdzala jako prospéSna z hlediska

proteosyntézy a anabolického zotaveni. Aminokyseliny mohou pfispivat k niz§imu poskozeni
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svall a slouzit jako prevence redukce svalové bolesti. Nékteré studie také prokdzali zlepSeni
imunity a zamezeni oslabeni imunitniho systému.

Konzumace vitamini a mineralt je dilezitd z hlediska ovliviiovani fyziologickych
procest a obzvlasté dualezita je pro svalovou kontrakei, srde¢ni ¢innost, zdravi kostni tkané
atd. Nadmérny prijem téchto latek vSak nevede ke zvySeni vykonnosti, ale jejich nedostatek
muze bez pochyby zhorsit sportovni vykon. K obzvlasté doporuovanym vitaminim
Vv pfedsoutézni diet¢ patii C, E a vitaminy B komplexu, které zasahuji do metabolismu
makronutrientli a maji podil na tvorbé energie. Z mineralnich latek jsou nejcastéji uzivany
zinek, hoi¢ik a vapnik. V neposledni tad¢ také esencidlni prvek chrom, ktery by
pravdépodobné pii vhodnych davkach mohl zplisobovat ubytek télesného tuku.

Dopliiky stravy zvlasté u nékterych druhti sportd, ve kterych jsou kladeny enormni
naroky na vyzivu (vrcholovy sport) mohou pii spravném uzivani byt ptinosné. Mnoha tvrzeni
o nékterych suplementech nejsou zaloZzena na védeckych poznatcich. Je dilezité rozliSovat,
které opravdu funguji, a které predstavuji reklamni tah. Vzhledem k faktu, Ze v predsoutézni
dieté je dulezité zachovat co nejvétsi mnozstvi svalové hmoty a snizit procento télesného tuku
jevi se jako vhodnym pomocnikem dopliiky stravy. Na zdklad¢ vyzkumi HMB mizeme fict,
7e tato latka zabraniuje Sté€peni svalové tkan¢ (katabolismu) a snizuje poskozeni svald.
K dalSimu hojné uzivanému dopliiku patii karnitin, u kterého se na zakladé¢ vyzkumi na
sportovcich prokézal pokles podkozniho tuku, protektivni u¢inek na svalovou tkéan a pozitivni
vliv na sportovni vykon. Na zaklad€é meta-analyz védeckych studii mizeme kofeinu pfisoudit
mirné zvySeni svalové sily a vytrvalosti. Nekteré studie odhaduji zmirnéni duSevni tnavy ¢i
katecholamintl.

V této bakalafské praci jsem se snazil objasnit jednotlivé zakonitosti vyZivy,
suplementace a pitného rezimu v ptedsoutézni diete€ u kulturist a fitness. Dolozit informace
podlozené védeckymi pracemi a odbornou literaturou a poskytnout tak co nejobjektivné;si

pohled na tuto ¢ast piipravy.
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8. Prilohy

Tabulka €. 9: Prvni ¢ast predsoutézni diety (tréninkové dny) podle Roubika (2012)

Potraviny

Snidan¢ (7:00)

Vaje¢na placka z rozmixovanych 5 bilkd, jeden
zloutek a 60 az 80 g ovesnych vlocek (lze Spetku
soli a skotice), kava bez cukru + vitamin C
500mg

Pozn.: Pokud chce sportovec po probuzeni
provadét aerobni ¢innost, ptijme rano 10 az 15 g
komplexnich aminokyselina 3 az4 g BCAA a
spalovac (napf. karnitin). Snidani pfijme az po
aerobni aktivité.

Svacina 1 (10:00)

60 g (sacek) ochucenych Raciolek, banan, 30 g
viceslozkového 80 % proteinu, 10 g glutaminu

Obéd (12:00)

200 g krtich prsou na vode, pytlik ryze (130 g),
zelenina

Svacina 2 (14:30)

200 g kutecich prsou, pul pytliku ryze (65 g),
zelenina

Pted tréninkem (16:30)

10 - 15 g komplexnich aminokyselin / odmérka
hydrolyzatu, 3 az 4 g BCAA, spalovag, kava,
vitamin C 500 mg

Trénink (17:00 — 18:30)

Po tréninku (18:30)

Odmeérka hydrolyzatu / 25 — 30 g WPI ¢i WPC,
15 glukdzy / maltodextrinu, 10 g glutaminu, 3 az

4 g BCAA
Vecete 1 (20:00) 200 g hovéziho zadniho, ptl pytliku ryze (65 g),
zelenina
Vecete 2 (22:00) 30 g viceslozkového / night proteinu, 10 g
glutaminu

Celkovy pfijem: Sacharidy — 163 g
Bilkoviny — 293 ¢
Tuky - 459
Priblizn¢ 3100 kcal

Tabulka ¢. 10: Prvni ¢ast predsoutéZni diety (netréninkové dny) podle Roubika (2012)

Potraviny

Snidané (7:00)

4 bilky a jeden Zloutek, pytlik ryze (130 g),
zelenina + kava bez cukru, vitamin C 500 mg,
multivitaminovy preparat, spalovac

Svacina 1 (10:00)

1 baleni ryzovych Racii, 30 g viceslozkového 80
% proteinu, zelenina

Obéd (12:00)

150 g rybiho filé na vod¢, pytlik ryze (130 g) /
120 g téstovin, zelenina

Svacina 2 (15:00)

60 az 80 g ovesnych vloc¢ek, 30 g viceslozkového
80 % proteinu

Svacina 3 (17:00)

150 g kutecich prsou na vode¢, pul pytliku ryze
(65 g), zeleninovy salat

Vecete 1 (20:00)

150 g hovéziho zadniho, 80 g pe¢enych brambor,
zelenina
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Vecete 2 (22:00)

30 g viceslozkového proteinu 1 night protein, 10
g glutaminu
Celkovy ptijem: Sacharidy — 263 g
Bilkoviny — 214 g
Tuky - 334 ¢
Piiblizné 2800 kcal
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