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Abstrakt

Nazev:
Redukce hmotnosti v pfipravé na zavody ve fitness - pifehledova studie
Cile:

Cilem bakalaiské prace bylo analyzovat specifika a zéasady vyzivy v kulturistice,
charakterizovat typy diet a zjistit, jaky zpusob stravovani je pro kulturisty béhem

predsoutézniho obdobi nejvhodnéjsi.
Metody:

Prace je psdna formou ptehledové studie. K ziskani relevantnich informaci byly vyuZzity
elektronické databaze SportDiscuss, ScienceDirect a Ebsco. Kromé toho prace obsahuje
prilohu, ilustrujici vlastni zkuSenost autorky prace s ptipravou na zavody v kulturistice

v kategorii Bikini fitness.
Vysledky:

Prace obsahuje stru¢ny piehled n€kolika vyZzivovych smért a doporuceni, ktera se bézné
praktikuji v pfipravé zévodnika na soutéZz v kulturistice. Davd moZnost vybéru

a srovnani jak soucasnych, tak i v minulosti pouZivanych diet.
Zavery:

Z analyzy vyzivovych doporu€eni vyplyvd, Ze v soucasnosti neexistuje jednotné
univerzalni doporuceni, ale volba diety by méla byt individualni a vychazet prfedevS§im

z aktualnich potieb dané¢ho zavodnika.
Kli¢ova slova:

Redukce, tuk, hmotnost, ptiprava, zavodnik, kulturistika, vyziva, dieta



Abstract

Title:
Reduction of body weight before the competitions in fitness - a review study
Objectives:

The main aim of the bachelor thesis was to analyze the specifics and principles
of nutrition in bodybuilding, to characterize the most commonly used diets,

and to identify the most appropriate diet during the pre-competitive period.
Methods:

In this review study, the electronic databases SportDiscuss, ScienceDirect and Ebsco
were used to obtain relevant information. In addition, the work contains an appendix
illustrating the author's own experience of work in preparing for competitions

in bodybuilding in the Bikini fitness category.
Results:

The bachelor thesis contains a brief overview of some dietary guidelines and
recommendations, which are commonly practiced before a bodybuilding competition.
It gives the choice and comparison of both diets that are currently used and those used

in the past.
Conclusions:

The analysis of the dietary recommendations shows that, at present, there is no single
universal recommendation. However, the choice of diet should be individualized based

on the current needs of athletes.
Key words:

Reduction, body fat, body weight, training, athlete, bodybuilding, nutrition, diet
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Seznam zkratek
BMR - Basal metabolic rate
CKD - Cyklicka ketogenni dieta

IF — Intermittent fasting - pferuSovany pust
IFBB - International Federation of Body Building

RMR - Resting metabolic rate



1 UVOD

Kulturistika je individuélni sport, jehoz podstatou je uprava vzhledu. Cilem k dosazeni
uspéchu v tomto sportu jsou symetrie, esteticnost postavy, svalova hmota, vyrysovanost
svalstva, nizké procento télesného tuku. Konecnd vyslednd forma zavodnika
je dosazena predevsim diky dodrzovanim diety, regulaci pitného rezimu a uzivanim
dopliikii stravy. Tato predsoutézni dieta trva 8 — 12 tydnt podle individualnich potieb
jedince. K dosazeni cile je zapotiebi tvrdy trénink a predevsim dostatek casu. Vyziva by
meéla byt pfizptisobena tréninkovym a soutéznim potifebam sportovctll, pficemz opora
ve znalostech fyziologickych pochodi tykajicich se anabolickych a katabolickych
procestt k docileni naristu svalové hmoty a ubytku tukové tkané, je zde bezesporu
zadouci. Je vSak nesporné, ze bez specialnich vyzivovych metod a podpory
suplementaci, by dnesSni vrcholovi sportovci nemohli dosahovat takovych vysledk,
jaké mizeme vidét na mistrovstvich svéta. Nicméné neni snadné vybrat si z celé fady
doporuceni, z nichz mnoh¢ sestavili vrcholovi kulturisté a odbornici na zdravy Zivotni
styl. Hlavnim dGvodem vzniku této piehledové studie bylo upozornit na mnohé
nesrovnalosti v této problematice a piinést uceleny piehled soucasného poznani

v oblasti vyzivy a vyzivovych doporuceni v kulturistice.

Samotny ndzev kulturistika vznikl z francouzského slova ,,culturistique,” coz odpovida
pojmu kultury téla. Jde nejenom o sportovni odvétvi. Kulturistiku je tfeba vnimat
pfedevSim jako Zivotni styl, jako Zivotni pfistup k cilevédomému tvarovani
a zuSlechtovani, a na konec i k dosaZeni poZadovaného estetického vzhledu lidského
téla pomoci specidlnich cvikd a dodrzovani uréitych pravidel. Za zakladatele se obecné
povazuje Eugen Sandow, Némec zijici na pfelomu devatenactého a dvacétého stoleti
v Anglii. Jeho kniha ,,Body-Building* vydana v roce 1903 se stala na dlouhou dobu
zakladni literaturou na starém kontinentu i v Americe, kterd postupné zacala udavat ton

sveétovému kulturistickému hnuti (Schwarzenegger, 1990).

v roce 1939 v USA. Od té doby se rozrostla po svété husta sit’ podobné organizovanych
soutézi. V soucasnosti je nejsilnéjsi federaci International Federation of Body Builders
(IFBB). Jejim ¢lenem se stalo i Ceskoslovensko v roce 1968, od té doby &esti

reprezentanti sklizeli uspéchy v evropském méfitku a jinak tomu neni ani dnes.



Na kulturistickych soutézich se hodnoti fada faktorii, jako objem svalstva, symetrie
a vyrysovanost, a to tak, ze soutézici stoji na podiu vedle sebe a na pokyn rozhod¢iho
predvadéji pozy, podle kterych se zédvodnici hodnoti (Major, 1990). Aby mohl adept
na téchto soutézich uspét, musi se spravné a diikladné vénovat praveé své zivotospravne,

a to nejenom v tzv. predsoutézni fazi, ale po cely rok. Nicméné v dob¢ 8 - 12 tydnii pred

vvvvvv

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je proto prostiednictvim piehledové studie
dosavadnich ceskych a zahrani¢nich odbornych publikaci a dal§ich dostupnych
literarnich zdrojii pfinést uceleny piehled nejcastéjSich postupti doporucovanych

sportovcim v dob¢ 8 - 12 tydnt pied soutézi.

10



2

2.1

CiLE PRACE

Cile prace

Na zaklad¢ studia odborné literatury, kterd se zabyva predmétnym tématem vyzivy

v kulturistice, jsem stanovila nasledujici cile bakalarské prace:

T
T

2.2

Analyzovat, jaké existuji specifika a zdsady vyzivy v kulturistice.

Zjistit, jak se kulturisté stravuji béhem predsoutézniho obdobi, aby si zajistili co

nejvyssi uspesnost v kulturistické soutézi.
Charakterizovat nékteré typy diet, které lze v kulturistice vyuzivat.

Poukazat na néktera vyzkumna zjiSténi vyzivy v kulturistice — bilkoviny,

sacharidy, tuky, doplnky stravy.

Shrnout néktera rizika souvisejici se stravovanim kulturistt.

Ukoly prace

S ohledem na specifikované cile této bakalaiské prace (viz predchozi podkapitola), jsou

definovany ukoly, které povedou ke splnéni uvedenych cilt. Jedna se o tyto tkoly:

T

Prostudovat dostupnou literaturu, ktera se veénuje problematice vyzivy

v kulturistice.

Vyhledat a prostudovat nékteré vyzkumy, které se zabyvali riziky vyzivy
kulturista ¢i nékterymi typy diet v kulturistice.

Analyzovat jednotlivou literaturu.
Shrnout dosazené vysledky.

Sestavit zavery prace.
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2.3

Véedecké ot azky

Zaroven jsou také sestaveny védecké otazky, které budou na zavér bakalarské prace

zodpovézeny. Stanoveno jich bylo celkem pét a maji nasledujici strukturu:

T
T

S jakymi specifiky se miizeme ve vyziveé v kulturistice setkat?

V jakém poméru jsou sacharidy, tuky a bilkoviny ve vyzivé kulturisti? Maji

bilkoviny specifickou ulohu ve vyziveé kulturistii?

Jaké typy diet se doposud osveédCily u kulturistii? Jaké jsou jejich vyhody
a nevyhody?

Jaka opatieni a postupy by méli kulturisté zvolit v predsoutéZznim obdobi, aby

dosahli tspéchu v kulturistické soutézi?

Jaké dopliky vyzivy jsou vhodné pro kulturisty?

12



3 METODY

Prace ma formu piehledové studie. Obsahuje piehled dostupné odborné literatury
a vyzkumnych ¢lank zabyvajici se vyzivovymi sméry v kulturistice. V praci jsem
vyuzila metodu rozboru literarnich zdroji z dostupné doméci a zahranicni literatury
v tisténé 1 elektronické podobé. Tyto poznatky jsem nésledné analyzovala a vytvorila
zobecnéné zavéry. Podkladem zpracovani udaji mi byla analyza odborné literatury

a vyzkumnych ¢lank.

Jak jiz bylo dfive uvedeno, bakalaisk4 prace ma formu piehledové studie tzn., Ze bylo
vyuzito dostupnych zdroji odborné literatury a nékterych vyzkumnych ¢lanka, které
se zabyvaji tématem vyzivy v kulturistice, jejimi specifiky, suplementaci, pitnym
rezimem a zasady vyzivy béhem ptedsoutézniho obdobi. Tuto pfehledovou studii jsem
doplnila o ptilohu, ve které je popsana vlastni zkuSenost s pfipravou na zavody

v kulturistice, konkrétné v kategorii Bikini fitness.

Zdroje byly vyhledany jak v ptislusné knihovné, tak Slo dale i o vyhledani ptislusnych
zdroji z odbornych databazi, ptredevSim se jednalo o databaze SportDiscuss,
ScienceDirect a Ebsco. Bylo proto dilezité zadat v téchto databazich ptislus$na kli¢ova
slova v angli¢tiné. Jednalo se napt. o Competition diet, suplementation, nutrition apod.
Dulezity zdroj predstavovala, jak bylo vySe uvedeno, odbornd Ceskd a zahraniéni
literatura. Doplitkové a pfileZitostn€ byly vyhledany také clanky z internetovych

stranek.
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4 VYSLEDKY

VétsSina vyzkumt v oblasti vyzivy se zabyvéa zdravotnimi aspekty stravovani a jejich
vlivem na riizn4, hlavné civilizacni onemocnéni. Pfesto existuje fada dostupnych
odbornych knih zabyvajicich se problematikou sportovni vyzivy, vychazejicich
z dlouholeté praxe trenériit a vrcholovych sportovct, ktefi maji vyzivova doporuceni

vyzkouSena na vlastni kizi.

Profesofi Maughan a Shirreffs (2011) ve svém projevu na 71. letnim setkani spole¢nosti
pro vyzivu na University of Reading mé&li zajimavy projev, ve kterém bylo zminéno 1 to,
ze je davno znamo, Ze zpisob stravovani mize vyznamné ovlivnit sportovni vykon.
Vyzkumy v poslednich letech vSak zcela zménily nase chapani v oblasti sportu
a sportovni vyzivy. Sportovci ve své honbé za uspéchem pfijimaji rizné nutricni
strategie v pifipravném a soutéznim obdobi. Cilem tréninku je podporovat zmény
ve struktufe, funkci a Stépeni bilkovin, kterd je reakci na tréninkové podnéty. Tento
proces je ovlivnén dostupnosti esencidlnich aminokyselin po tréninku. Sportovci byli
podporovani, aby jedli stravu s vysokym obsahem sacharidl, ale dieta s nizkym
obsahem sacharidli dokadze zvysit oxidaci tukli ve svalech, a tim umozZiuje Setfit

omezené zasoby sacharidu.

Tyto diety, ale nezvySuji vytrvalostni vykon. Dosud neni znamo, zda zvySeni kapacity
oxidace tukl, kterou dosahneme tréninkem s nizkosacharidovou dietou, muze
podporovat odbouravani télesného tuku. UZivani vyZivovych dopliki je ve sportu velmi
popularni. Existuje nékolik dopliki, které mohou zlepsit vykon v konkrétnich tikolech
cviceni. Sportovci vSak musi byt opatrni, zda dopliky nejsou v rozporu
s antidopingovymi piedpisy. Byly navrzeny rizné vyzivové strategie. Je tieba ale brat

v uvahu, ze pfedevsim mozek je rozhodujici pii dosahovani sportovniho vykonu.

Slater a Phillips (2011) ve své praci s ndzvem Vyzivova doporuceni pro silové sporty:
sprinty, vzpirani, vrha¢ské discipliny a kulturistiku, kterou zvetejnili v Journal of Sports
Sciences, tvrdi, ze silovi a silové-rychlostni sportovei v prvé fadé usiluji o zlepSeni
vykonu v poméru k télesné hmotnosti a téméf vSichni vykonavaji né€jakou formu
silového tréninku. I kdyz sportovcei pravidelné usiluji o podporu hypertrofie kosterniho
svalstva, klicové otazky vyZivy jsou §irsi nezZ ty, které se vztahuji k hypertrofii. Zahrnuji

zhodnoceni sportovnich dopliki vyzivy, strategické nacasovani piijmu zivin
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na dosazeni maximalizace energetického zasobovani a idedlni regenerace, plus dosazeni
predsoutéznich pozadavkii na télesnou hmotnost. Celkovy pfijem energie silovych
a silové-rychlostnich sportovcti je vSeobecné vysoky, ale pokud tento piijem vyjadiime
v poméru k télesné hmotnosti, tak se zdd byt optimalni. Pro dosazeni cili
cviceni. Doporuceni sportovni vyzivy pro silové sportovce by meélo byt zamétreno
na jejich individualitu, se soustiedénim na jejich specifické vyzivové cile s dirazem

na nutri¢ni podporu tréninku.

Reiley (2013) ve svém ¢lanku popisuje, ze paleo dieta neni nic nového. Poprvé byla
zpopularizovana v 70. letech minulého stoleti gastroenterologem Walterem Voegtlinom.
V mnoha smérech pfipomind Atkinsonovu dietu a dals$i nizko sacharidové diety. Paleo
dieta se skladé z ryb, na travnatych pastvinach krmeném dobytku, zeleniny, ovoce, hub,
ofechi a kofinkl, zatimco se snazi vyhybat obilovinam, lus§ténindm, bramboram,
rafinovanému cukru a soli, zpracovanym olejim a ve vétSin¢ piipadi mléénym
vyrobkim. Zakladni mySlenkou vyhybani se modernim zeméd€lskym stravovacim
navykiim je, ze se mizeme vyhnout nékterym z civilizacnich onemocnéni. Rozdilem
mezi paleo dietou a ostatnimi nizko sacharidovymi dietami je, Ze paleo se zamétuje
nejen na to, co jite, ale 1 na zdroje potravin. Paleo se zaméfuje na kvalitu surovin
kdykoli je to mozné a v nejveétsi mozné mife se vyhyba vyuZzivani zrn. Paleo dieta ma
1 své kritiky. Nékteré vyZivové experty znepokojuje zvySend konzumace nasycenych
tukti a tim zvySeny cholesterol ze stravy bohaté na maso a nedostatek vapniku

zapti¢inénym vylou¢enim mlé€nych vyrobki.

41 Speci fi klultudsficei vy v

w7

V kulturistice se pfed soutézi povazuje proces vyprazdiiovani zasob glykogenu
a nasledné jejich ,,cukrovani za efektivni metodu uspé$ného tcinkovani na soutézich
v kulturistice. Tento proces bude charakterizovan v nasledujicich podkapitolach.
Na misté je zminit dva divody postupu. Nejprve je tfeba odvodnit podkozi, pricemz
se zbavujeme spolecné s vodou 1 glykogenovych zasob. Nasledkem toho dosahuji svaly
jedinecného vzhledu - jako by se klze stahovala. Kdyz se kulturista zbavi vody,

je nutné svaly znovu naplnit glykogenem, aby znovu plisobily dojmem plnosti.

Nize jsou popséana jednotliva specifika vyzivy v kulturistice. Jedna se o n¢kolik krokd.
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1. Nejdfive spalit tuky

Podle Medka (1992) je smyslem nejdiive vyprazdnit dilezité zasoby glykogenu,
pricemz se svaly nasledn¢ napumpuji cukrem, a to z divodu ziskéni plnych a tvrdych
svall.. Tento zplsob se vétSinou aplikuje nejpozdéji tyden pred kulturistickou soutézi,
avSak nemtize nahradit proces spalovani podkozniho tuku, ktery by mél kulturista

uplatiiovat béhem rysovaciho obdobi.
2. Jak dlouho trva vyprazdnovani glykogent

Kulturisté, jejichz vaha je vyssi nez 85 kg, maji zpravidla vyssi objem glykogenovych
zasob, nez je tomu u kulturistl s niz$i hmotnosti. To ma za nésledek, ze t€z8i kulturisté
potiebuji delsi Cas, aby se jejich glykogenové zasoby vyprazdnily a nasledné naplnily.
Proto také téz§im kulturistim trvd cca 4 dny, nez se jim zasoby glykogenu plné
vyprazdni, pfiCemZz se stejnym cCasem musi pocitat na jejich naplnéni. Lehéim
kulturistim (a tedy i Zenam-kulturistkdm) postaci 3 a 3 dny. Bez ohledu na délku period
je vzdy vyprazdnovaci a napliovaci faze stejné dlouha (2:2, 3:3, 4:4). Tento pomér

je obecné platny.

~

3. Glykogen nevyprazdnovat az do nuly

Pt uplném vyprazdnéni glykogenu ze svalt je tfeba pocitat s pfipadnou ztratou svalové
hmoty, kterou kulturista tak téZce budoval. Zavadéjicim je 1 nazor, Ze se ztrata podati

dohnat pfi cukrovani béhem poslednich 3 dni.
4. Vypragldyvwbegaemu 2z n aob@% amépnié |ciunkartu

Podle Aceta (1999), kdyZ kulturista za¢ne cukr ubirat, tak soucasné aktivuje snahu
organismu udrzet si ve svalech glykogen. Proto je tfeba pfijem snizit na 50 %
puvodniho pfijmu. Piiklad: Kulturista pfijima v diet€¢ 400 grami sacharidd pfi
vyprazdnovani, bude konzumovat pouze 200 gramii cukrii denné.

s

5. Faze vygykaendzinoavndennia mnoho opakovani

Vysoky pocet opakovani s lehkymi vahami znac¢i uspesné spaleni glykogenové zasoby,
ale svalova hmota ubude jen nepatrn€. Doporucuje se cvicit 3 az 4 cviky v 3 az 5 sériich

s 15 az 30 opakovanimi (Weiss, Kennedy, 1996).
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6 . Malioat bkl kovin

Kulturisté ve fazi vyprazdnovani zvySuji pfijem proteinli a tukii, aby méli dostatek
energie. To je ale chyba, protoze télo si je schopno vytvofit cukry i z bilkovin ¢ili
glukoneogenezi v jatrech: kdyz chybi krevni cukr pro mozek a vytvoiené sacharidy
s tuky se spaluji na energii namisto glykogenu, které¢ho se potiebuji zbavit. Déje se tak,

kdyz je pfisun sacharidl vyssi, nez je v této fazi zapotiebi (Silva, 2003).
7. Pifi cukRer ov&Zei coukb O

Ve vyprazdinovaci fazi, kdy se snizil pfijem sacharidi o 50 %, se musi pfi cukrovani
zvysit ptijem cukra také o 50 % az 60 %. Zavisi to ale na formé kulturisty v této fazi
ptipravy. Kdyz kulturista v rdmci pfedsoutézni diety konzumoval 400 gramt cukri
denné, pfi vyprazdiovani je zredukoval na 200 graml. To znamend, Ze denné pfi
»cukrovani® by mél piijimat témét 500 grami, ale opét to zdlezi na formé daného

jedince (Ferenc, 2000).
8. Necvi Ctukrevanb&hem

Béhem obdobi cukrovani se nesmi cvicit. Podle Ference (2000) by se tréninkem
glykogen ze svalu odebral a svaly by zistaly ploché. Znovu vSak zilezi na formé
sportovce, tedy po nabéhu ,,cukrovani.” V ptipad¢ akutni potieby se miize dva az tii dny

vvr

zavodnika.

9. Pr vkongzumdvate ac hari dy s vysokym glykemickyr

Organismus hladovi po glykogenu, podporuje jeho tvorbu piedev§im v prvni den
»cukrovani.“ Silva (2003) uvadi, Ze nejefektivnéjsi je ,,cukrovat pomoci sacharid
v té nejjednodussi formé& ¢ili sacharidy, které maji vysoky glykemicky index.
Doporucuji se burizony, bila ryze, bramborova kase a bily chléb, vyjimecné kola¢ podle
formy sportovce. Tyto potraviny by mély predstavovat polovinu denni ddvky sacharidt
béhem prvniho dne ,,cukrovéani.“ Dalsi dny je zapottebi soustfedit se na komplexni
cukry v podobé brambor, tmavého pe€iva a hnédé ryze. Podle formy mohou byt také

konzumovény suSené Svestky, vatena brokolice a bandn, z diivodu dopliiovani drasliku.
10.Pit mal o vody
Kdyz se bude kulturista fidit pfedchozimi radami, zbavi se vody v podkozi a pak

v posledni tfi dny v nasycovaci fazi si ji glykogen natdhne do svall. Omezenim piijmu
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vody béhem ,,cukrovani® ziskd plné a tvrdé svalstvo. V téchto dnech ,,cukrovéani®
zredukuje piijem vody ptiblizné o 50 % oproti normalu (Silva, 2003).

7

42 Zaji Sténi spravné vyzivy

sportovni vykonnosti, a to svym dlouhodobym ucinkem, jakoz i kratkodobym vlivem
specifickych dietnich manipulaci, jakymi je naptiklad sacharidova superkompenzace.
Kvalita vyzivy vyrazn¢ méni schopnost absolvovat fyzickou zatéz. Kazdy sport
inklinuje k jinému stylu stravovani a jinym dopliikiim stravy. Napiiklad kulturisté

si oblibili paleolitickou formu stravovani, tzv. Paleo dietu.

Raciondlni vyziva patii mezi biologické prostiedky, které jsou stézejni slozkou

regenerace. Regeneraci definuje Bielik (2014, s. 24) jako,s oubor opat Sen?2

n «

zotavovac?2ch procesT na odstraniDn? “Yinavy,

Zotaveni nebo regenerace napomahd zmirfiovat jak fyziologickou, tak psychickou
unavu. Jejim smyslem je urychlit procesy zotaveni a odstraiiovani unavy, kterd vznika
po télesném zatizeni. SloZeni sportovni vyZzivy se z¢asti podoba zdsadam zdravé vyzZivy.
Je ale tfeba mit na paméti, Ze je nutné prizpusobit ji energetickym narokiim sportovce.
Pokud dlouhodobé¢ télo neni zasobovano dostateénym mnozstvim potiebnych latek nebo
je energetickd bilance negativni, nastava zhorSeni regeneracnich procesti a dochazi ke
katabolickému stavu, coz ma za nasledek sniZeni télesné hmotnosti a sportovni
vykonnosti. Na druhé strané, kdyz je pfijem potiebnych Zzivin dostatetné vysoky
a energeticka bilance je pozitivni, télesna hmotnost se zvySuje. V takovém ptipade

mluvime o anabolismu (Bielik, 2014).

Na zakladé klasickych doporuceni, by mély sacharidy tvofit vétSinovy podil v dennim
pfijmu potravy, to znamena 55 %. Snadnéji se vSak ukézalo vyjadfovat mnoZstvi
potifebnych sacharidii na zéklad¢ télesné hmotnosti. Zde je vSak tieba rozliSovat, o jaky
typ sportu se jednd. Maughan et. al. (in Bielik, 2014) rozdéluje sporty podle piijmu

sacharidl do 4 skupin:

1 nizsi energeticky vydej: 3-5g / kg / den

1 stfedni energeticky vydej (1hod / den): 5-7g / kg / den

1 vyssi energeticky vydej (1-3hod / den): 6-10g / kg / den

1 vysoky energeticky vydej (4-5hod / den): 8-12g / kg / den
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Nejvetsi cast celkového piijmu sacharidii by méla byt zastoupena v polysacharidech,
které nenarusSuji ve velké mife hladinu glukézy v krvi. Sacharidy jsou ze vSech
makrozivin nejrychlejsim zdrojem energie, hlavné v dob€ vysoce intenzivniho zatiZeni.
Pokud se v dobé zotavovani pfijima strava s vysokym obsahem tukli, negativné

to ovlivilyje vsttebani glukdzy a tim padem i resyntézu glykogenu.

Vyziva pro kulturistiku je urena na vystavbu nové svalové hmoty a redukci
podkozniho tuku. Zdiraznuji se potraviny s vysokym obsahem bilkovin a komplexni
sacharidy, jako je celozrnny chléb, téstoviny a ceredlie. Existuje mnoho variant této
stravy, ale nezbytnou soucasti je zéklad, ktery zdstava stejny po celou dobu. Pravidelny,
silu budujici tréninkovy program. Bézny energeticky piijem je od 2 500 do 5 500 kcal
na den. Pomér jednotlivych makroZivin se 1i8i, mize to byt napt. 40 % bilkovin, 40 %
sacharidi a 20 % tukd, nebo jiné programy jsou postaveny na 40 % bilkovin, 30 %
sacharidi a 30 % tukd. Témét v kazdém kulturistickém stravovacim planu se najde
misto pro doplnky vyzivy, at’ uz to jsou jen proteinové koncentraty, nebo rizné
stimulanty tréninkového vykonu (diet.com, 2017).
Piiklad jidelnicku podle Clarkové (2014), vhodného k silové objemové piipravé
je nasleduyjici:

1 Snidané: 500 ml pomerancového dzusu, 6 palacinek, 60 ml sirupu, 1Zzicka masla,

250 ml nizkotu¢ného mléka, dohromady 1150 kcal.

1 Obéd: 4 krajice celozrnného mléka, 1 konzerva tunidka, 50 g majonézy, ¢ockova

polévka, 500 ml mléka, dohromady 1250 kcal.

1 Svacina: 2 krajice celozrnného chleba, 2 polévkové 1zice araSidového masla,

3 Izice dzemu, 350ml mléka, 2 1zice kakaa, dohromady 800 kcal.

1 Vecete: 170 g kutecich prsou, 2 velké brambory, 1zicka masla, 150 g hrasku,

2 susenky, 40 g medu, 500 ml mléka, dohromady 1500 kcal.

1 Celkovy energeticky denni pfijem kulturisty dohromady ¢ini 4700 kcal.

421 Denni potfeba energie

Vypocet celkové denni potieby kalorii je dilezitym krokem pii sestavovani nutri¢éniho
planu. Poskytuje piedstavu o tom, kolik energie vyzaduje nase télo kazdy den.

V prvnim kroku bereme v uvahu kalorie, které télo potiebuje pii odpocinku: srdce,
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plice, ledviny a jatra potfebuji urcit¢ minimalni mnozstvi kalorii, aby mohly fungovat.
V dalsim kroku se pfipocCitava energie vyuzivanid na bézné denni Cinnosti (chuze,
domaci prace, piiprava jidla, energie spotfebovand v zaméstnani). V poslednim kroku se
pricitaji kalorie spotfebované béhem tréninku. Se zménou intenzity a délky trvani

tréninkové jednotky se stejné méni i potfeba kalorii (Skolnik, Chernus, 2011).

Bazalni metabolismus, tj. BMR nebo RMR je mnozstvim kalorii, které potiebuje télo
na dychani, cirkulaci krve a udrzeni se nazivu béhem 24 hodinového pobytu na lizku.
Procento vyuZivani energie bazalniho metabolismu organy je nasledujici: jatra 32 %,
mozek 21 %, srdce 10 %, plice 9 %, ledviny 7 %, ostatni vldkna 21 %. Piiblizné
muzeme vypocitat BMR vyndsobenim télesné hmotnosti v kilogramech a ¢isla 22.
Vysledkem bude mnozstvi kilokalorii potfebnych na 1 kg pro lidi s normalni hmotnosti.
Osoby s viditelnou nadvahou si odhadnou sviij BMR pomoci mySlené hmotnosti, ktera
je uprostied mezi jejich aktudlni hmotnosti a jejich optimalni hmotnosti (naptiklad: muz
vazici 100 kg, jehoz optimalni hmotnost je 80 kg, si odhadne sviij BMR takto:
22 keal x 90 kg = 1980 kcal / 24 hodin) (Clark, 2008). Podobny vzorec pro jednoduchy
vypoet BMR uvadi Zak (2005), jako nasobek 1 kcal za 1 hodinu na 1 kg télesné
hmotnosti. Napiiklad u muze véaziciho 80 kg vypoclitame BMR néasledovné:
24 x 80 = 1920 kcal za 24 hodin.

K presnéjSimu vypoctu BMR se pouzivaji komplikovanéjsi vzorce. Nejznamé;jsi
je Harris-Benedictova rovnice, kterd pro vypocet zohledniuje i1 pohlavi, veék a télesnou
vysku. Jeji nevyhodou vsak je, Ze nezohlediuje Cistou svalovou hmotu, coz zptsobuje,
ze u svalnatych jedincti podhodnocuje BMR a u osob s vyssim podilem tukové hmoty
zase BMR nadhodnocuje. Piiklad vypoctu BMR pro 25letého muZze, vaziciho 80kg
s télesnou vysSkou 180 cm: 66 + (13,7 x hmotnost 80) + (5 x vyska 180) - (6,8 x v&k 25)
=66 + 1096 + 900 - 170 = 1892 kcal. Pro Zeny se pouziva jiny vzorec: BMR = 655 +
(9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) - (4,7 x vék v letech). Pokud zname procento
télesného tuku, mizeme pouzit pro vypocet BMR Cunninghamovu rovnici, kterd
do vypoctu zahrnuje podil beztukové télesné hmoty. Nevyhoda této metody je v tom,
ze nezohledniuje v&k ani pohlavi. Ptiklad: osoba véazici 80 kg s 10% podilem tuku

si vypoéita BMR takto: 370 + (21,6 x 70) = 1882 kcal (Skolnik, Chernus, 2011).

Vsechny zminéné metody jsou pouze piibliznym ukazatelem skutecné energetické
potieby, kterou naSe télo béhem dne vyuzije k zajisténi bazéalnich funkci. Redlnou

potiebu ovliviiuje mnoho faktort, které se neustale méni. Pfesné méteni vyuzité energie
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je sice mozné, avsak je nepraktické a pfili§ drahé. Vysledky vSech zminénych vzorcii
se lisi pouze v nékolika desitkach kcal, coz je zanedbatelnd hodnota. at’ si vybereme
jakoukoliv metodu na meéfeni BMR, poskytne ndm dostateCnou vychozi pozici

na sestavovani nutricniho planu na miru. Coz se vyuziva také v kulturistice.

422 Zakl adni sl ozky potravy kulturist

Tato Cast textu bakalarské prace se vénuje jednotlivym slozkdm potravy ve vyziveé

kulturisty. Pfedevsim pak bilkovinam, sacharidim a tukm.

Bilkoviny, jinak nazyvané také jako proteiny, patii spolu s tuky a sacharidy mezi
tzv. makroziviny. VSechny jsou tvofeny uhlikem, kyslikem a vodikem. Bilkoviny jako
jediné z téchto makrozivin obsahuji navic prvky dusiku a siry. Bilkoviny se skladaji
z aminokyselin. Pokud se spoji vice nez 100 aminokyselin, vznik4 bilkovina. V kazdém
tkani se nachdzeji odlisné bilkoviny tvofeny podle konkrétnich potfeb organismu.
Nésledkem toho se v lidském téle nachdzi vice nez 10 000 riaznych bilkovin

(Mach, 2013).

Zdroje bilkovin, které neobsahuji vSech 9 esencidlnich aminokyselin, jsou
tzv. nekomplexni zdroje. Patfi sem zejména rostlinné zdroje bilkovin (Foit

1998, Skolnik, Chernus 2010, Mach 2013).

Vyhodou zivocisnych bilkovin je nepochybné komplexni spektrum aminokyselin.
Na druhé strané je nevyhodou, Ze zivociSné bilkoviny jsou obvykle doprovazeny vétSim
mnozstvim nasycenych mastnych kyselin. I rostlinné zdroje maji své vyhody, mezi
které nepochybné patii, Ze spolu s nimi pfijimame 1 dostatek vlakniny. Nevyhodou
je nekomplexnost aminokyselinového spektra s vyjimkou soji, kterd je Casto geneticky
upravovana (Zak, 2005). Bilkoviny jsou pro kulturisty diilezité hlavng z déivodu tvorby
nové svalové hmoty a jejich regenerace. Navic bilkoviny ptedstavuji dilezity zdroj
energie po rapidnim sniZeni svalového glykogenu a zlepSuji také pfenosu kysliku

do tkani (Mach, 2013).

Doporucend davka bilkovin se odviji od mnoha faktort, jako je napf. vék, pohlavi, druh
sportovni aktivity, jeji intenzita a trvani, stupen trénovanosti, energeticky piijem a pocet
jidel za den (Mach, 2013). Pro vytrvalostni, silové, rychlostni a také silové-vytrvalostni
sportovce je postacujici denni mnozstvi bilkovin na kilogram télesné hmotnosti

v rozsahu od 1,2 do 1,8 gramu (Skolnik, Chernus, 2011). Ve fazi tvorby svalové hmoty

21



doporucuje Bukovsky (2006) piijmout na 1 kilogram télesné hmotnosti 1,8 grami

bilkovin.
Sacharidy

Sacharidy, nazyvané také karbohydraty, ptfedstavuji makrozivinu, ktera by méla
pokryvat pfevaznou vétSinu naseho energetického pifijmu. Po konzumaci sacharidi,
hladina krevni glukozy stoupd, coz stimuluje uvolfiovani hormonu inzulinu. Jeho
ukolem je snizit hladinu krevni glukézy tim, ze ji ulozi v podobé glykogenu do svali
a jater. Glykogen je zasobni forma glukozy, kterd je spojena a v dlouhych fetézcich.
Obsahuje mnoho vétvicek, coz umoziiuje rychlé odStépeni jednotlivych molekul
glukézy na pokryti energetickych potfeb do pracujicich svala (Cardwell, 2012).
Primérny ¢clovék ma ulozenych ve svalech okolo 300-400 gramt glykogenu. DalSich
100 gramii ma v jatrech a piiblizné 25 graml putuje v krevnim fec€iSti. Skoro vSechny

sacharidy s vyjimkou laktézy jsou rostlinného ptivodu.

Sacharidy délime na jednoduché a komplexni. Mezi jednoduché sacharidy patii:
glukoza, fruktoza, laktéza a sachardza. Glukéza (hroznovy cukr) je monosacharid,
na ktery se $tépi vSechny ostatni sacharidy, aby mohly byt dale vyuZity v krvi. Fruktéza
(ovocny cukr), jak jiz ndzev prozrazuje, se nachdzi v ovoci, medu, kukufi¢cném sirupu
a nékterych druzich zeleniny. Laktézu obsahuje mléko a vyrobky z néj. Pomérmné hodné
lidi trpi na intoleranci laktozy. Sachardza je cukr, ktery zndme z kuchyné. Muze byt
vyroben z cukrové fepy nebo cukrové titiny. Najdeme ho také v medu a v javorovém
sirupu. Tyto druhy sacharidii je vhodné konzumovat ihned po tréninku. Hlavné glukoza,
ktera zvySuje hladinu inzulinu nejrychleji, ¢imz se dosdhne vysoké urovné anabolizace.
Komplexni sacharidy jako Skrob a vldknina jsou obsaZeny v obilovindch a vyrobcich
z nich, konkrétné v pecivu a téstovinach. Dale se nachdzeji v bramborach, kukufici
a lusténinach. Komplexni sacharidy by mély tvofit pfevaznou vétSinu celkového
denniho pfijmu sacharidii. Doporucuje se je konzumovat pravideln¢ v pribéhu dne

na udrZeni stabilni hladiny krevni gluk6zy (Mach, Borkovec, 2013).

Sacharidové zdroje by mély tvofit okolo 60 % z celkového denniho energetického
pfijmu. Doporuc¢ené denni mnozstvi sacharidl pro aktivni lidi se pohybuje od 6 az 10
grami na kilogram télesné hmotnosti. Pficemz konkrétni mnoZstvi zavisi na celkovém
dennim vydeji energie, druhu sportovni aktivity, pohlavi sportovce a ekologickych

podminek (Cardwell, 2012).
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Pted cvi¢enim se doporucuje pfijmout 1 az 3 gramy sacharidi na kilogram télesné
hmotnosti v pfedstihu miniméalné 1 az 4 hodiny pfed tréninkem. Béhem intenzivniho
cviceni presahujiciho 90 minut se muze dopliovat energie ve form¢ sacharidi
v mnozstvi 30 az 60 gramu za hodinu. Bezprostfedné po tréninku je vhodné piijmout
1,4 graml na kilogram hmotnosti, maximalné vSak do 30 minut po skonceni. Pozdé&ji
muzeme doplnit opét 1,4 gramy na kazdé kilo hmotnosti cvi¢ence kazdé dvé hodiny,

2 az 3 krat (Mach, Borkovec, 2013).

Superkompenzac¢ni sacharidova dieta ma vyznam hlavné v kulturistice. Jeji podstatou
je to, aby se ptvodni mnozstvi zasobniho glykogenu znésobilo a poskytlo tak vyhodu
pfi podavani vyssich vykonti na soutézi nebo pInéjsi postavé na kulturistickém pddiu.
Vyuziva se zde tentyz superkompenzacni efekt, ktery zname z fyziologie tréninkového
procesu. Po vyCerpani zasobniho glykogenu ve svalovych buiikdch kombinaci nizko
sacharidové diety a intenzivniho télesného zatizeni, dochazi v nasledujici zotavovaci
fazi pti dostatecném piijmu sacharidii nejen k dorovnani vychozi hladiny, ale na kratkou
dobu dokonce k ptevySeni této hladiny. Toto zvySeni glykogenovych zisob dokaze
zvysit vykon o 15 az 20 % a pii sprdvném nacasovani dotvofit plnost svall

na kulturistické soutézi (Zak, 2005).
Tuky

Tuky, nazyvané také lipidy, jsou v téle pfitomny ve tfech typech: triglyceridy,
cholesterol a fosfolipidy. Triglyceridy jsou tzv. pravé tuky, které se ukladaji v tukové
tkani a ve svalech. Cést t&chto tukil se nachazi také v krevnim fecisti jako volné mastné
kyseliny. Triglyceridy se podileji na energetickém metabolismu ze vSech typa tukt

nejvice.

MCT tuky jsou ziskavany z kokosového a palmojadrového tuku a palmového oleje
a vyjimecéné jsou tim, Ze na délku jsou kratsi nez ostatni tuky. To zplsobuje, Ze se travi
a vstiebavaji mnohem rychleji, a navic pfechazeji pfimo do krve, aniz by se museli
zabudovat do dlouhych fetézcli mastnych kyselin. PfenaSeji se rovnou do jater, kde
se vyuziji jako rychly zdroj energie. Nevyhodou vsak je, Ze sportovci dokazou tolerovat
pouze omezené mnozstvi v rozmezi 20 az 35 graml. VEtSi mnozstvi mize vyvolat

kiece, plynatost, a v nékterych ptipadech dokonce i zvraceni pii vytrvalostnim tréninku

(Skolnik, Chernus, 2011). Stabilizuji hladinu krevniho cukru a tim neprovokuji
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organismus k tvorbé inzulinu. Pfi konzumaci MCT tuk®, neni tfeba mit obavy

o pfibirani tukové hmoty.

Cholesterol ma dvé formy. Prvni miizeme oznacit jako krevni cholesterol, a tu druhou
jako cholesterol nachdzejici se ve stravé. Cholesterol nachéazejici se v krvi velmi
dalezity pro spravné fungovani naseho organizmu. Je soucasti bunéénych membran,
podili se na tvorbé hormontl, vitaminu D a Zlu¢i, kterd je nezbytna pro traveni tuk.
Cholesterol pfijaty v potravé nejde do krve, ale je pouzit na tvorbu tuki, bilkovin

a dalsich dilezitych latek (Kleiner, Robinson, 2010).

Mastné kyseliny ve stravé se déli podle obsahu vodiku na tfi druhy, a to: nasycené,
polynenasycené a mononenasycené. Nasycené mastné kyseliny se nachazeji vétSinou
v zivoCiSnych tucich, ale vyskytuji se 1 v tropickych olejich jako je kokosovy
nebo palmovy olej, které jsou soucasti komercnich vyrobkii, cokolady
apod. Polynenasycené a mononenasycené¢ tuky pochazeji z ofechd, semen.

(Kleiner, Robinson, 2010).
Voda

Voda tvoii 60 az 70 % lidského téla. V organismu se neuklada na delsi dobu, ale rychle
se obménuje. Béhem dne se z téla vylouci asi 2,5 litru vody. Nejvétsi podil se vylouci
moci a stolici (asi 1,5 litru). Za béZnych podminek se pocenim odpafi asi pil litru
a daldi pal litr ztratime dychanim. Na zéklad¢ téchto ztrat, by mél primérny piijem
tekutin dosahovat kolem 2,5 litru za den. Pii normalnim stravovani dokazeme
az polovinu denniho pfijmu tekutin doplnit v jidle, zbytek bychom méli doplnit
v podobé napojli, nejlépe ve formée Cisté vody, mirn¢ mineralizovanych pramenitych
vod a neochucenych zelenych a bylinkovych ¢aji. Béhem vysoce intenzivniho zatiZeni,
nebo pii vysSich teplotach prostfedi, se ztraty vody rapidné zvySuji, a tim i1 potieba
dopliiovani tekutin. Nesmime zapomenout, Ze vyvaZena hydratace organismu
neprospiva spravnému fungovani téla pouze pii bézném zivote, ale vysoce ovliviiuje
1 sportovni vykon. I malé ztraty télesnych tekutin doké&zi snizovat vykon. Naptiklad
mize dojit k zahu§téni krve, coz ma za nasledek zvysené zatizeni srdce (Zak, 2005).
Voda se téZ nachdzi ve formé& intraceluldrni a extracelularni tekutiny, jedné se naptiklad
o krev a lymfu. N¢které organy, jako napiiklad mozek a jatra, se skladaji az ze 75 %

zvody, dokonce i tukova tkan obsahuje kolem 23 % vody (Kukacka, 2010).
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Svalova tkan je tvofena ze 70 % vodou, z 22 % bilkovin a zbytek tvofi tuk, zasobni

glykogen a minerdlni latky (kulturistika.com, 2017).

Projevy nedostatku tekutin jsou nasledujici: inava, bolest hlavy, piehfati organismu,
ledvinové problémy, suchd kiize, problémy s latkovou pieménou (Kukacka, 2010).
Pitny rezim je dalsi dilezitou soucasti regenerace. Pokles vykonu lze pozorovat jiz pii
ztraté tekutin odpovidajici ptiblizné 2 % z celkové hmotnosti. Samoziejmé tento piijem
je ovlivnén nekolika faktory. Mezi nejdilezitéjsi faktory patii vék, fyzicka aktivita,
pohlavi, télesnd hmotnost a stravovaci navyky. Uvadi se piepocCet vody na mnozstvi
prijaté stravy. Na kazdych 1000 kcal (4100 kJ) energetického pfijmu by mél sportovec
vypit 1 litr vody (Foit, 2002).

Jiny vypolet na zjisténi denni potfeby tekutin uvadi Bukovsky (2006). T¢lesnou
hmotnost v kilogramech vydélime ¢islem 30 a dostaneme objem doporucené denni
potieby vody. Naptiklad 75 kilogramt vazici ¢lovék podle tohoto vzorce potiebuje
denn¢ vypit 2,5 litru vody. Coz znamena, ze na kazdych zapocatych 15 kg télesné
hmotnosti, je tieba vypit 0,5 1 vody. Pfi nedostatecném pitném rezimu se vyrazné
prodluzuje doba regenerace. Po t€zkém tréninku je prioritou spravna a rychla regenerace
organismu. Jak jiz bylo zminéno, regenerace je jednou z podminek ke zvySovani
vykonnosti a rlstu svalii, o které¢ v kulturistice ve vysoké mife jde. I béhem tréninku
by mély byt tekutiny pravidelné dopliovany. Doporucuje se piiblizné¢ 200 ml vody na
kazdych 15 az 25 minut. Dlouhodoby nedostatek tekutin zptisobuje chronickou Unavu,
pokles vykonnosti a samoziejmé vétsi pravdépodobnost vzniku ledvinovych kameni

(Kunova, 2011).

Mineralni vody obsahuji Casto nevyvazeny pomér mineralnich latek, proto je velmi
dilezité stfidat jejich druhy. Dlouhodobé piti stejné minerdlni vody muze mit
za nasledek vznik ledvinovych a mocovych kament. Balené vody, které obsahuji velmi
maly podil rozpustnych mineralnich latek, jako napiiklad Toma Natura (obsah
mineralnich latek asi 90 mg / 1) ndm naopak tyto latky z téla odebiraji. Nazyvaji se také
jako tzv. Hladova voda. Svétova zdravotnickd organizace WHO doporucuje obsah
mineralnich latek v pitné vodé nejméné 100mg / 1. Podobné je na tom i destilovana
voda. O néco Iépe jsou na tom vody z horskych ledovcti, jako napiiklad voda Evian,

ktera méa obsah mineralnich latek nejméné 300 mg / 1 (Kukacka, 2010).
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Iontové napoje jsou vhodné pti dlouhotrvajici zatézi. Podstatou téchto napojl
je doplnovani tekutin, ne iontdl, jak se Casto domnivdme. Jejich vyhodou je lepsi
vstfebatelnost vody a také udrzovani pocitu zizné. Obsah sodikovych ionta
Na+ (20 mmol / 1) v komer¢nich napojich postacuje na doplnéni ztraty béhem poceni

(Bielik, 2014).

Je tfeba si vSak ddvat pozor na ume¢la sladidla a barviva, které se mnohdy do iontovych
napoji nesmysiné pridavaji. Energetické napoje maji tu vyhodu, ze s doplnovanim vody
télu dodavaji zaroven i energii potiebnou pro udrzeni vykonu na pozadované urovni.
Pro maximalizaci hydratace a soucasn¢ doplnéni energie Bielik (2014) doporucuje
namichat napoj s maximalné 6% obsahem. V zim¢ se mlize tato koncentrace pohybovat
mezi 10 azZ 15 %, ¢emuz odpovidaji komercné slazené napoje. Kromé glukozy, ktera

je nejrychlej$im zdrojem sacharidi, se Casto pfidava do napoju i fruktéza (Bielik, 2014).

43 Vyuzivani | edkuluidsice vych diet v

Tato Cast bakalafské prace se zabyva nékterymi typy diet, které je mozné vyuZzivat
v kulturistice. Poukazuje také na jejich vyznam a efektivitu ve vyzivé kulturistd,

a to na zéklad¢ riznych vyzkumnych studii ¢i jinych zdroja.

4.3.1 Paleo dieta

Paleo dieta, kterou zname i pod nazvem paleolitické strava, Stone Age diet, nebo
Caveman diet, je vyzivovy styl, ktery je zaloZen na konzumaci takovych potravin, které
byly konzumovany naSimi predky jesté ptred neolitickou revoluci, ktera podle mnohych
vyznamné zmeénila vyzivu a Zivotni styl. Podle lidi dodrzujicich Paleo dietu, nebyl
organismus ¢lovéka adaptovany na potraviny, které v dnesni dobé konzumujeme. Véfi,
ze naSemu télu nejvice prospiva strava, kterou meli lidé v praveéku. Jinak feceno,
konzumovat potraviny, pro které bylo lidské télo vyvinuté. Paleoliticti lidé se zivili
lovem divokych zvitat, jako byli napt. ryby, ptaci, kon¢, jeleni, lesni sloni, bizoni aj.,
a sbérem jedlych rostlin (zrno riznych druhd, kofinky rostlin, plody, vejce, hmyz a malé
plazy). ZjednoduSen¢ se da fici, ze Clovek, ktery drzi tuto dietu, si zaklada svou stravu
na predpoklddaném stravovani ¢lovéka v dob¢ paleolitu, coZ je nejdelsi obdobi lidskych

déjin, které trvalo skoro 3 miliony let (Cordain, 2012).
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Za poslednich nékolik tisic let se lidské geny nestihly zménit, avSak nase stravovaci

navyky ano. Do naSich jidelnickl pfibyly potraviny, které jsou podle zastancti Paleo

diety pro na$ metabolismus nevhodné. .Pat $S2 sem naps§. ml ®Kk o, o]
oleje a cukry. Paleo dieta je zalogena nc:
ryb, moSsklch plodT a oSechT. Ved@®hdoke z
zdravotn2ho sBea¥uzamPDSebaynha Ybdyytge kv ev §v Nt ¢
kn Dmu ‘dpal¢odicen.cz, 2017).

Jako prvni tuto dietu zpopularizoval americky gastroenterolog Walter L. Voegtlin, ktery
v roce 1975 vydal knihu The Stone Age Diet: Based od Id-depth Studies of Human
Ecology and the Diet of Man, v niz uvadi, ze lidé se fadi mezi masozravce a na zaklad¢
toho je ur€en i raz diety. Tato dieta je zaloZzena na konzumaci zejména tukii a bilkovin
s malym mnoZstvim sacharidi. O této diet€¢ bylo publikovano mnoho dalSich knih,
pricemz mnozi autofi tvrdi, ze tato dieta je prosp€sna zejména proto, ze lidé, ktefi se ji
zivi netrpi chorobami, které souvisi s dneSnim Zzivotnim stylem a vyzivou. Mezi tyto
nemoci mizeme fadit napiiklad kardiovaskuldrni choroby, diabetes 2. typu a obezitu.
Tato tvrzeni jsou podlozena mnoha vyzkumnymi zjiSténimi. Tato dieta se na pielomu
tisicileti zaCala postupné dostdvat do povédomi bézné populace. Paleo dieta se
v soucasnosti spojuje s novou sportovni disciplinou CrossFit. Lze ji vSak vyuzivat
1 v kulturistice a prakticky se tomu tak dé&je (Voegtlin, 1975). DlleZitou soucasti diety je
dbat, aby se jednalo o co nejméné zpracované suroviny, a aby byl ¢loveék také fyzicky
aktivni. Jako hlavni zdroj pfisunu energie by pak mély byt tuky, tzn. mél by se omezit

ptisun sacharidii jako zdroj energie (Cordain, 2012).

432 Ketogenni dieta

Jde o dietu s vysokym obsahem tukii (75 %), pfimétenym mnozstvim bilkovin (20 %)
a omezenym mnozstvim sacharidl (5 %). Cyklicka ketogenni dieta (CKD) vyuziva jisty
cyklus ptijmu tfi zdkladnich zivin. V tomto ptipad¢ je dieta zaloZena na stfidani dvou
cykli, které mohou byt rGzn€ dlouhé. Nejvyhodnéjsim z hlediska fyziologie
a metabolismu se jevi koncepce péti a dvou dnti. Tato dieta je velmi dobfe pouzitelna
v kombinaci s télesnou aktivitou, ktera dodava stimulaci pro udrZeni svalové hmoty

(ketogenic-diet-resource.com, 2016).

Hlavnim cilem prvniho cyklu diety, ktery trvd pét dni, je navodit v organismu stav

tzv. ketozy. Ketdza je stav, pii kterém organismus vyuziva jako zékladni energeticky
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zdroj pravé tuky (ketony). Ketézu mizeme docilit dietou tak, Ze ze stravy vyloucime
témeét vSechny zdroje sacharidi a budeme konzumovat pouze tuky a pfimétrené
mnozstvi bilkovin, které pokryji naroky organismu na zachovani vyrovnané dusikové
bilance. Do stavu uplné ketézy se organismus nedostane hned, obvykle se tato doba
pohybuje kolem dvou az tii dnd. Po tomto kratkém obdobi, kdy je nutné vytadit
sacharidy ze stravy, je dal$i dny povoleno konzumovat velmi malé mnozstvi sacharida.
Nejcastéji se udava do 50 g na den nebo takové mnozstvi sacharida, které piedstavuje
méné nez 10 % z celkového energetického ptfijmu. Takové malé mnozstvi sacharidd,

nezastavi ketézu organismu (McManus, 2017).

Jak jiz bylo zminéno, tato dieta se kombinuje s fyzickou aktivitou, a to zejména
silového charakteru. Posilovaci, anaerobni vedeny trénink vede ke znacnému
vycerpavani svalového glykogenu. Po urcité dobé by bez piijmu sacharidii dalsi trénink
nebyl mozny z divodu vycerpani glykogenovych zasob. Z tohoto divodu nasleduje
druha faze diety, ktera je charakterizovéana rapidnim zvySenym piijmem sacharida, které

jsou nezbytné pro obnoveni svalového glykogenu (Corleone, 2015).

V prvnim dietnim cyklu absentuji bézné potraviny a vybér jidel je znacné omezen.
Bilkoviny by mély pochdzet vyhradné se zivoc¢isnych zdroji jako napf. maso, vejce,
mlééné vyrobky obsahujici minimum sacharidd, piipadné s proteinovymi dopliky
stravy. Celkovy energeticky piispévek bilkovin by se mél pohybovat kolem 30 %
z celkové piijaté energie. Doporucuje se konzumovat maso a mléné vyrobky s vysSim
obsahem tukll, protoze tuky jsou primarnim zdrojem energie a jsou také vyuzivany pro
tvorbu ketonti. Dalsi potraviny, které je vhodné konzumovat, jsou rostlinné oleje

a takové druhy zeleniny, které obsahuji malé mnozZstvi sacharidii (McManus, 2017).

Ve druh¢ ¢asti diety prevazuji potraviny sacharidové, napt. ovesné vlocky, ryze, pecivo,
téstoviny, ovoce. V této Casti diety neni kladen diraz na bilkoviny, takze v rdmci
racionalniho stravovani je dobré ptidat do jidelnicku libovolné druhy masa, polotu¢né
nebo nizkotuéné mlécné vyrobky. Tuky v této ¢asti diety neni nutné konzumovat zvIast,

jejich pfijem je pokryt v rdmci vySe vyjmenovanych potravin (McManus, 2015).
Jako ptiklad uvadime typicky 1-denni stravovaci plan pfi ketogenni dieté:
9 Snidané: slanina, smaZenice
1 Svacina: wrap s nizkym obsahem sacharidii plnény tuiidkem, majonézou a syrem

I Obéd: Ceasar salat
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1 Svacina: proteinovy ndpoj (po cviceni)
1 Vecete: proteinova tyCinka

Na zavér mizeme shrnout, Ze tato dieta neni k organismu pfili§ Setrna, a to zejména
kvali témét nulové konzumaci sacharidi v prvni fazi diety. To mize mit vliv zejména
na poznavaci funkce a naladu clovéka, protoze glukéza je pro mozek primdrnim
zdrojem energie. Do urcité miry vSak mozek umi vyuzivat na energii ketony, které
se béhem této diety vytvori. Na druhou stranu ketogenni dieta se pouziva jako
dopliujici zptisob 1é¢by naptiklad rakoviny, Alzheimerovy choroby, Parkinsonovy
choroby, epilepsie atd. V ptipadé této diety je vSak malé mnozstvi vyzkumnych studii,
které by jednoznacné potvrdily pozitivni a negativni U¢inky na lidsky organismus

(McManus, 2015).

4.3.3 Intermittent fasting

V poslednich letech, zejména na poli fitness, se populdrnim stdva novy vyzivovy styl,
ktery se nazyva Intermittent fasting (IF), prekladany jako pterusovany pust. Tento
specificky vyZivovy styl nezaujal pouze pfiznivce fitness a posilovani, ale zabyvaji
sejim 1 na akademické padé. Zkoumd se zejména jeho pfiznivy UCinek
na kardiovaskuldrni onemocnéni, diabetes mellitus 2. typu a dalsi aspekty lidského

zdravi (Brown, Mosley, Aldred, 2013).

Uz samotny ndzev napovida, Ze hlavni roli v této dieté¢ hraje dodrZovani rizné dlouhych
trvajicich pist, kde se b&hem pieruseni pfijiméd potrava. Pro tuto dietu neexistuji
jednotna striktné dana doporuceni, ale rizné¢ modifikace. Asi nejcastéj§imi moznostmi
pro IF jsou protokoly 16/8 nebo 18/6, coz znamend, ze pust se drzi Sestnact,
resp. osmnact hodin a zbyvajicich Sest nebo 8 hodin je vyhrazeno pro pfijem potravy.
V tomto ¢asovém rozmezi se piijimaji nejCastéji tii jidla. Tento protokol se nazyvéa Lean

Gains a velmi dobfe se kombinuje se silovymi tréninky (Berkhan, 2017).

Dalsi moznosti IF je plan s ndzvem Eat Stop Eat, pii kterém se dodrzuje puast 24 hodin
jeden nebo dvakrat v tydnu. Tento plst se obvykle zacind od vecefe jednoho dne
do vecefe druhého dne. Nikdy se tak nestane, ze by Cloveék v dany den nejedl viibec
(Pilon, 2007). Podobné je hladovéni obden, které zahrnuje stfidani 36 - hodinového
pustu a poté 12 - hodinového prostoru pro jezeni. V praxi to znamena, Ze osoba mize

jist kazdy druhy den, protoze do délky pilistu se pocitd i spanek. V ramci této formy
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je kladen diiraz na spravny vybér potravin, ale obecné v neplstni den miize osoba

konzumovat potraviny dle vlastniho vybéru.

Posledni moznosti, kterda se vSak nedd nazyvat postem v pravém slova smyslu,
je tzv. Warrior Diet. Jde o plan stravovani, béhem kterého se kazdy den stiidaji dvé faze
pfijmu potravy, a to ,undereating phase™ a ,,overeating phase.“ Béhem prvni faze
je dovolena konzumace malych porci ofechll, zeleniny a masa. Pokud sni ¢lovék
posledni jidlo ve 22 hodin, mize se znovu najist nejdiive v dalsi den o 16. hodin¢.
Ve druhé fazi se piijima vétSina kalorického piijmu a tato faze trva kolem ctyt hodin.
Béhem druhé faze se Clovék snazi zkonzumovat co nejvice potravy, tak aby dosahl

pocitu plné sytosti a uspokojeni (Hofmekler, 2003).

Jako priklad uvadime jidelni¢ek z vysoce kalorického dne s obsahem 3200 kcal

(Gunnars, 2017):

1 jidlo okamzit¢ po cvieni: 100 grami proteinu, 3 hrsti zeleniny, 100 g
Skrobovitych sacharidd, 1/2 hrsti syrovych ofechli, 1/2 hrsti lusténin, 500 ml
vody,

1 jidlo (3 hodiny po prvnim jidle): 75 g proteinu, 3 hrsti zeleniny, 50 g
Skrobovitych sacharidd, 1/2 hrsti syrovych ofechti, 1/2 hrsti lusténin, 500 ml
vody,

1 jidlo (4 hodiny po druhém jidle): 50 g proteinu, 2 hrsti zeleniny, 50 g
Skrobovitych sacharidi, 1/2 hrsti syrovych ofechti, 500 ml vody,

1 doplnky vyzivy: 1 multivitamin, 4000 IU vitaminu D, 1 polévkova IZice rybiho
oleje, 10 g BCAA pted tréninkem.

4.3.4 Warrior dieta

Filozofie warrior diety je zaloZena na hlavnim biologickém principu: pteZiti. Pfesné&ji
feGeno, neni to jen zplisob stravovani, ale spise cely Zivotni styl. Clovék, jakoZ i dalsi
savcl, je primarné urcen dodrzovat ur€ité cykly pfijimani potravy a fyzické aktivity,
které ho nuti pfizplsobit se. Jakmile se pfizplsobi, télo se stava tvrdsi, Stihlejsi
asilnéj8i, s lepSimi schopnostmi na pieziti. The warrior diet je jediny program
soucasnosti, ktery feSi na$ biologicky osud zalenénim specidlné¢ navrzeného

stravovaciho planu a cviceni, které sméfuji nase télo délat to, co mu bylo souzeno.

30



Nase preziti zalezi na nasi schopnosti pfizplisobit se ekologickym zménam. Ty zahrnuji
zmény Vv dostupnosti potravy, zmény pocasi, geografické zmény, zmény urovné
fyzického a psychického stresu a podobné. Jsme piedprogramovani k nasledovani
zivotnich cyklu, které zahrnuji pravidelné se opakujici nedostatek jidla, intenzivni nebo
prodlouzenou fyzickou aktivitu, kterd nuti télo ke spalovani tukd a také usnadnéni
regenerace posSkozenych vlaken a ristu. Je také dulezité ptipomenout, ze lidské télo
je Iépe prizptisobeno k primarnim zdrojim potravy, jako je ovoce, zelenina, luSténiny,
kotfeny, ofechy, semena, vejce, dary moie, a cerstvé mléné vyrobky Iépe,
nez na modernéj$i zdroje potravy: obiloviny, maso =ziskan¢ z velkovykrmu
hospodaiskych zvirat a chemicky zpracovanych potravin. Nejdulezitéjsi je, ze jsme
priméarné prizpusobeni k Zivotnim cyklim, které zahrnuji akci a necinnost, téZ bdéni
a spanek, byt ve stfehu a relaxovat, cvicit a odpo€ivat, mit nedostatek jidla a jindy jeho
prebytek. Jakékoliv preruseni v téchto cyklech, zptisobuje chronicky stres nebo casté
prejidani, mize nepfiznivé ovlivnit lidsky vykon, stejné jako télesnou schopnost

prizpusobit se, zlepsit se a prezit (Hofmekler, 2007).

44 Vyzi pfaedvsout ézni f azi

Embleton (1998) uvadi, ze samotnd ptfiprava na soutéz je vlastné slozity, operacni,
tréninkovy, dietni, regeneracni proces s respektovanim nelékaiskych zdravotnickych
aspektli a jejich akceptaci s pfiblizujicim se terminem soutéze. SoutéZni obdobi
je typické pro udrzeni ostrosti svalového reliéfu, separace a hloubky svalstva béhem
jeho trvani. Dulezité je i to, zda sportovec zavodi dany rok jednovrcholové nebo
dvouvrcholové. V ptipadé Spickoveé vrcholového sportovce v této oblasti, Cili uz
na mezinarodni scén¢, miiZe jit i o trojvrcholovou pfipravu. VyZaduje to ale specidlni
ptipravu komplexni péce s dobrym regeneracnim programem.

Ptiprava na kazdou soutéz je odlisSnd pro jednotlivé sportovce, proto je dulezité
vypracovat program s odborn¢ promyslenym systémem, ktery je individudlni sestaven

na kazdého sportovce a stupenn soutéze s respektovanim jeji dulezitosti

(Hadrovsky, 2005).

V téchto pro organismus narocnych podminkéch, kdy nervove regulacni a biochemické

odezvy zacinaji vnimat stav jako poplachovy, soucasné s naro¢nosti dvoufazovych,

31



v extrémnich ptipadech i tfifazovych tréninkd, se zdsadné nedoporucuje nacvik svalové

sestavy, coz by navic stresovalo organismus (Aceto, 1999).

Podle Macha (2000) v tomto obdobi musi byt spravné naprogramovano hospodateni
s vodou, sacharidy a bilkovinami. Citliva musi byt manipulace se sodikem a draslikem,
hlavné podle formy vycitit, vlastné vidét, zda sportovec mize formu jest¢ ovlivnit.
Jak bylo stru¢né¢ zminéno, §lo o vyprazdnéni glykogenu ve svalech v navozeném
katabolismu, ktery vycerpal svaly. Obecné se udava, ze vyprazdnéni svall a jejich
nasyceni pred soutézi by mélo byt v poméru 1: 1, tedy kolik dni se vyprazdiuje svalovy
glykogen ze svalt, tak tolik dni by se mély svaly napliovat glykogenem. Takze kdyz

se svaly vyprazdiuji tfi dny, tak tii dny by se mély napliovat, tzv. ,,cukrovat.*

Zlomovy den pfedsoutézni pfipravy se povazuje za den, kdy se hodinové sleduje forma,
aby se mohl v urcity den a urcitou hodinu obratit mechanismus ukonceni katabolismu
na zacatek anabolismu. To znamend ukonceni katabolické faze pfipravy a navozeni
anabolické faze. Aceto (2004) uvadi, ze zde jde o skutecny odhad ptresného pieklenuti,
nebot’ kulturista musi pfesné urcit, po 3 dnech vyprazdiiovani svalového glykogenu ¢ili
bezcukrové diety, kdy pfestane absolutné solit a zane napliiovat svaly glykogenem,

neboli za¢ne nasycovaci faze.

Kulturista si musi ur€it hranici, kdy by setrvani v katabolickém stavu bylo pro uspésné
ucinkovani na soutézi, ale i pro jeho zdravi neZddouci. Podle formy pifesné urci dobu
zacatku ,,cukrovani,” protoze musi pocitat s metabolickym nab&hem, nebot’ hodiny

do soutéze se krati.

vvvvvv

manipulace s vodou, draslikem a soli. Pfed touto fazi se totiz organismus naopak
pfepliiuje vodou, a to piedevSim z divodu, aby se zvySily hormony zajist'ujici
rovnovahu organismu v téle. Odvodiiovanim se vyplavuje siil, aby nezadrzovala vodu
pod ktzi. Pii tom ndm pomaha draslik, ktery zbytky vody tzv. sodno-draselnou pumpou
vytlacuje do buiiky. Posledni 3 dny pfed soutézi se samoziejmé netrénuje vibec, aby
svaly nebyly ploché a vynikla separace svalli. Doporucen je pouze odpocinek,
nenarocné fyzické a psychické vypéti, které by mohlo negativné ovlivnit konecny

esteticky vzhled svalstva.

Podle Aceta (2004) je tieba snizit 1 piijem bilkovin, aby organismus nebyl zatizen po

predeslych tézkych tfech dnech dvou ¢i tfifazovych trénincich, a jesté pfi vyrazné
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omezeném piijmu sacharidi. Snizit je zapotiebi i suplementaci. Kontrolovany musi byt
1 pfijem monosacharidti, hlavné v poslednich tfech dnech pted soutézi. V den soutéze

se mohou sacharidy piijimat pouze v pevném stavu v podob¢ ovoce, zeleniny.

Pokud zavodnik zvoli konzumaci ovoce a zeleniny, méla by pievazovat hlavné takova,
ktera obsahuje vys$i mnozstvi drasliku. Je to z diivodu, aby se vyplavila ptebytec¢na stl.
Proto se také nesmi pit mineralka posledni 3 dny pfed soutézi. V den soutéze uz kolem
obéda lze zaradit malé mnozstvi, protoze sul z mineralky by za tu kratkou dobu
do soutéze jiz nestihla pokazit formu a co je dulezité, takto se kulturista vyhne

pfipadnym svalovym kifecim pii pdézovani (Stiefel, 2001).

Podle Ference (2000) by posledni tyden pted soutézi nemél byt pri¢inou jakéhokoliv
psychického ¢i fyzického stresu. Tento tyden by mél byt pfirozenym vyvrcholenim

pfedsoutézni ptipravy, kterd se ma peclivé a podrobné¢ naplanovat.

Podle Aceta (1999) by v poslednim tydnu kulturista jiz nemél snizovat svou télesnou
hmotnost. Soutézni hmotnost by uz mél mit sportovec soutézici v klasické kulturistice
cca 6 -7 dni pfed soutézi. Mozné je, Ze v soutéznim tydnu, prvni 3 dny v kontrolovaném
katabolismu pfirozen¢ béhem bezcukrové diety piechodné klesne vaha kulturisty
o 1 az 1,5 kg do zacatku ,,cukrovani®. Tti dny pied soutézi, to je od zacatku ,,cukrovani*
po den soutéze by mél soutézici ptibrat v disledku glykogenového naplnéni, které

zpiisobi nabobtnani svalu o 1,5 az 2 kg.

Intenzivni trénink v soutéZznim tydnu ¢ili prvni 3 aZz 4 dny pted cukrovanim vyvolava
potiebu organismu pohltit vétSi mnozstvi glykogenového paliva nez v mimosoutéznim
obdobi. Tento glykogenovy deficit je tfeba vyuzit, omezit pfisun sacharidi, intenzivnim
a kontrolovanym tréninkem dostat organismus do zminéného stavu ketdzy

(Aceto, 1999).

Foft (1998) uvadi, ze tento stav organismu neni z hlediska budovani svalové hmoty
idealni, ale od sacharidi vyprahly organismus, kdyZ jsou svalové bunky
tzv. dehydratované, natahnou tiikrat vice glykogenu nez kdy ptfed tim. Na 100 g svalové
hmoty pfipadnou 2 az 3 g glykogenu vice nez obvykle. Po tomto stavu ketozy,
organismus vytvoii zdsobu 4 az 6 grami glykogenu na 100 g svalové hmoty, to vSak

vzdy zéaleZi na hmotnosti kulturisty.

Mach (2000) uvadi, ze ,,cukrovani,” které nastava hned po ketoze, vede k tomu,

ze se svaly zvétsi a zlepSi svlij tvar a obrys a vytvofeny glykogen na sebe navaze
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podkozni vodu, kterou pfesune za pomoci drasliku dovnitt svalu, takze sval zmohutni

jesté vice a opticky se zlepsi i hloubka svali.

Jednotliva obdobi etapizace ro¢ni piipravy v kulturistice vyzaduji vlastni a odpovidajici
dietni program z absolutné pochopitelnych divodl. Samoziejmé, ze i predsoutézni faze
ma svou nutri¢ni posloupnost. Dietni program by mél byt variabilni a mél by se ménit

vzhledem k terminiim soutéze prakticky z tydne na tyden.
Sacharidy

Pfijem sacharidl je individudlni zélezitosti, ovlivnéna hmotnosti kulturisty a rychlosti
jeho metabolismu. Obecné lze odhadnout, Zze primérny kulturista by béhem
»cukrovani® mél prijmout 3 500-5 000 kcal sacharidii. Samoziejmé, ze toto mnozstvi
nelze pfijmout najednou, ale davkujeme po 100 kcal, to znamend asi 25 grami
sacharida pfiblizné kazdou hodinu. ,,Cukrovani‘ nestaci aplikovat pouze jeden den pied
soutézi. Na uplnou sacharidovou saturaci potfebuje organismus alespont 72 hodin. Kdyz
predpokladame, ze soutéz bude v sobotu odpoledne, tak se s ,,cukrovanim* musi zacit
ve stfedu vecer, ale 1 toto je zavislé na hmotnosti kulturisty a jeho formé&. U nékoho
je nutné zacit s ,,cukrovanim* uz ve stfedu odpoledne, u jiného pouze ve Etvrtek rano.
V ptipadé, ze se bude soutéz odehravat v ned¢li, cely proces ,,cukrovani“ se posouva

0 24 hodin (Silva, 2003).

Jestlize jsme vySe hovoftili o nutnosti dodavani sacharidi po 25 gramech, jedna se napf.
o mnozstvi, které je obsaZeno v jednom stfedné velkém peceném bramboru nebo dvou
menSich pomeranc¢ich ¢i ve tfech mandarinkach. Jak bylo zminéno, t€Z§i kulturisté
mohou uvedené hodnoty piekrocit. Jako krajni pfipad lze pouzit i sacharidy s vysokym
glykemickym indexem. Jedna se o rychlé cukry, které dodaji télu energii okamZzité

(Foit, 1998).

Silva (2003) uvadi, ze kulturista by se mél v tomto obdobi soutézniho tydne vyhybat
tzv. prazdnym kaloriim. Nejvhodné;si jsou komplexni cukry obsazené napft. v peenych
bramborach ryZzi, celozrnném pecivu, ovoci a zelenin€. Pozor by si mél davat na obsah
sodiku, ktery je v ,,cukrovém® obdobi pifisné pod kontrolou. Zakazany je také fepny
cukr, na ktery prudce reaguje hladina inzulinu. Pfi jejim ndhlém zvySeni se podle Silvy

(2003) zvysi 1 obsah vody v podkoZzni vrstve.
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Bi l koviny

Schwarzenegger (1990) uvadi, ze pfi ,cukrovani“ se bilkoviny nepovazuji
zarozhodujici. V této fazi piipravy postaci 1 gram bilkovin na kilogram télesné
hmotnosti na den. I tuto ddvku musime ptes den rozd¢lit na 4 az 5 mensich davek, ¢imz

se urychli metabolismus a Iépe a uzite¢néji se vyuzivaji i bilkoviny a zasoby energie.
Tuky

Rovnéz tuky nejsou z hlediska ,,cukrovani dulezité. Dulezité je, ze pomalu
metabolizuji, a tak udrzuji stabilni hladinu krevniho cukru a brani pocitu hladu. Stabilni
hladina gluk6zy znamena i stabilitu inzulinu. Nedochazi k inzulinovym Soktm, takze

se nevytvarti loziska podkozni vody (Schwarzenegger, 1990).

Ovsem Hadrovsky (2005) je naopak nazoru, Ze malé mnozstvi tuku je mozné doporucit
také pfi ,,cukrovani. Staci k tomu tuk z jednoho vajicka, libového hovéziho masa nebo
pridani kédvové 1zicky olivového oleje do zeleninového salatu. Neni tieba se obavat, ze
se 3 az 4 gramy tuku uloZzi jako pfebytec¢na energie do zasobnich tukovych tkani, kdyz

se dodrzi uvedené zasady.
Suplementace

Suplementace ptedstavuje dulezity prvek v predsoutéznim obdobi. Jak se zvySuje
tréninkové Usili, imunita organismu je v disledku enormné zvySenych narokt vice
ohroZena. Je proto dilleZité pfipsat suplementaci naleZity vyznam, aby byla podpofena

také imunita organismu (Thorne, Embleton, 1998).

Podle Thorna a Embletona (1998) by suplementace méla mimo jiné obsahovat piisun
kalia, magnézia, kalcia, vitaminy C, E, A, zinek, aminokyseliny, BCAA. Ve fazi
spalovani tuku se doporucuje kombinace L-karnitinu, koenzym Q10 a hoi¢iku. V dobé
odpalovani tuku a v poslednim tydnu béhem dne je vhodné téZ pit zeleny caj

¢i koncentrat EGCG (galokatechin-3-galéat) s CLA.
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Pitny rezim

Mnozstvi vody neni zapotiebi omezovat na ,,doraz* a pit kontrolované. Dulezité vsak je,
aby pitni rezim neobsahoval sodik. Z tohoto diivodu je feSenim pit posledni tfi dny pied
soutézi potravinarskou destilovanou vodu, piipadné pfevaienou vodu. Mnozstvi vypité
vody by v tomto obdobi mélo byt tfikrat vys$si nez mnozstvi piijatych sacharidi. Béhem
»cukrovani® a neslané diety v poslednich tfech dnech pted soutézi je tieba pit méné,
aby nezustalo velké mnozstvi vody v podkozni vrstveé, a aby se pak za pomoci drasliku

veskera voda napumpovala do svala (Mach, 2000).
ZplUsob tréninku

Hadrovsky (2005) uvadi, ze glykogenové zasoby vytvorené¢ behem ,,cukrovani by
se nem¢ly likvidovat tvrdym tréninkem. Jestlize pfedpokladame, Ze soutéz je v sobotu,
tak poslednich sedm dni, by mélo byt zakladni schéma tréninku kulturisty, ktery

se pfipravuje na soutéz, nasledujici:
1 Ned¢le az stfeda: vysoky pocet opakovani.

1 Ctvrtek az sobota (den soutéze): intenzivni pézovani s pouzitim maximalnich

svalovych kontrakeci.
Aerobni cvi ceni

Podle Schwarzeneggera (1990) lze aerobni cviceni jako soucast vyvrcholeni doporucit
jenom tehdy, kdyZ je zapotiebi zvysit vydej energie, aby se projevil ketonicky stav.
V procesu ,,cukrovani vénuje sportovec velké usili napumpovani energie do svall
a aerobni cvi¢eni v tomto obdobi kulturista nepotiebuje. AvSak Smejkal (1994) tvrdi,
ze maléd aktivita neuSkodi a kardio trénink stimuluje bazilni metabolismus, aniz by

se sdhlo na glykogenovou zasobu.

45 Vyuzivani doplnkld stravy

Jesté predtim, nez bude zminéno téma vyuzivani dopliki stravy ve vyziveé kulturisti,
je zapotiebi se také zminit obecné o suplementech v kulturistice. Na to je pak mozné
navazat nckterymi vyzkumy, které se problematikou vyuzivani doplikid stravy

v kulturistice zabyvaji.

Jednim zuvedenych suplementi je kreatin, ktery je zcelkem 8 latek odvozeny

z guanidinu. Syntetizuje se ze tfi aminokyselin, a to z argininu, glycinu a methioninu.
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Kreatin monohydrat pronikd do svalovych bunck. Obsazena voda v molekule
kreatinmonohydratu vede ke zvétseni objemu svalové bunky a zlepSeni metabolickych
procest uvnitt svalové bunky. Umoznuje tak celkové zlepSeni svalové Cinnosti, dovoli
trénovat déle a s vEtSi intenzitou. Vice kreatinu ve svalech znamena vice energie
ve form¢ ATP- hlavniho zdroje energie pro svalovou praci. Svaly maji dostatek energie
a nemusi ji ziskavat nezddoucim rozkladem vlastnich svalovych proteinii (katabolicky
d¢j). Plsobeni kreatinu se pozitivné projevuje i v pohotovém napliiovani svalovych
bunék svalovym glykogenem a omezuje vznik kyseliny mlécné. Svaly jsou vétsi, plnéjsi
a maji vice energie. NejbohatSim zdrojem kreatinu je maso, ryby a jiné zivociSné
produkty. Ze stravy ziskdme denné pfiblizn€¢ 1 gram kreatinu. Suplementaci
se doporucuje zacit takzvanou pocate¢ni narazovou fazi v mnozstvi 30 gramii denné
v prib¢hu jednoho tydne. V nésledujicich tydnech se doporucuje dopliiovat kreatin
v udrzovacim mnozstvi 5-10 gramtli na den. Dulezité je rozdéleni celkové denni davky
do nékolika 5 gramovych davek v pribéhu dne. NejCastéji se bere jedna davka
na zvyseni intenzity cviceni pfed tréninkem a druha po tréninku na urychleni regenerace

(Thorne, Embleton, 1999).

Co se tyCe vitamind a minerald, zname tii typy téchto dopliikti. Nejoblibenéjsimi jsou
multivitaminy, multiminerdly nebo kombinace téchto dvou koncentrati v jednom
ptipravku. Jeho nevyhodou je €asto nedostate¢ny obsah jednotlivych latek. Dal§im jsou
kombinace riznych mineralti nebo vitamint, které pfi spolecném uZzivani maji vétsi
efekt. Zde je zase nevyhodou pomérné vysoka cena. Poslednim jsou jednotlivé latky
v jednom vyrobku. U tohoto typu je tfeba mit na paméti, Ze naptiklad 100 miligrami
vitaminu C se bude vstfebavat hiife nez 50 mg, coZ znamena, ze vitaminy je zapotiebi
uzivat Castéji v menSich davkach. Vitamin C, nebo také kyselina askorbova, je latka,
kterou si dokdze mnoho Zivocichli syntetizovat, avSak Clovek sam nikoliv. Je zdkladni
slozkou stravy a je dualezitd pro tvorbu pojivové tkdn€, napiiklad kolagenu.
Také podporuje imunitni systém, hojeni ran a plisobi preventivné proti vzniku alergii.
Vitamin C ma také antioxidacni ucinky, protoze chrani vnéjs$i vrstvu bunky pred
volnymi radikaly. Suplementace vitaminem C v davce 500 mg denné sniZuje riziko
infekce hornich cest dychacich. Maximalni stanovend denni davka je 2000 mg

(Clark, 2008).

Sportovci trpi nejcastéji nedostatkem Zzeleza. Bylo prokdzano, Ze sportovci vylucuji

v moci, potu a zeny i béhem menstruace vice zeleza nez nesportujici. Stejné pfi strave
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bohaté na proteiny jsou nutné vyssi davky vapniku na neutralizaci nadbyte¢nych kyselin
vznikajicich pfi trdveni bilkovin. Opakované védecké prace hovoii o tom, ze pii
vyvazené stravé, suplementace vitaminy nemd vliv na zvySeni vykonnosti (Thorne,

Embleton, 1998).

Aminokyseliny: 1 kdyz glutamin patii mezi neesencialni aminokyseliny, je dilezitym
stimulantem imunitniho systému a mé také ucinny antikatabolicky efekt (Mach, 2013).
Arginin jako semiesencidlni aminokyselina je prekurzorem pro oxid dusnaty (NO),
ktery zptuisobuje otevirani krevnich cév, a tim zvysuje piitok krve do svall. Krev s sebou
pfinasi potiebné ziviny a kyslik a odplavuje odpadni latky po intenzivnim tréninku

(Clark, 2008).

Sacharidovo-proteinové napoje, takzvané ,,gainery,* jsou vysoce kalorické napoje, které
obsahuji vice nez 500 kcal v jedné davce. Jejich piti je vice o pohodli neZ o nutnosti,
protoze jsou pomérn¢ drahé a je jednodussi si namichat jeden napoj a ziskat totéz
mnozstvi zivin z klasickych potravin. Slozeni se li§i od vyrobce k vyrobcei. Zakladem
vSak stdle ziistdva mnoho bilkovin na podporu budovani svalové hmoty a mnoZzstvi
sacharidl potfebnych na t&zké tréninky a také na samotny riist svali. Do téchto napojt
se Casto pridavaji také razné dopliikové latky jako vitaminy, mineraly, kreatin, travici
enzymy a jiné. Konzumaci smési proteinti se sacharidy se zlepsuje jejich vstfebavani
do svali. Velmi dilezitd je také chut. Pokud se kulturista chystd dopliovat kalorie
pomoci gainerd Castéji, je vyhodnéjsi, pokud mu budou i chutnat. Tak nebude mit
problém pfijmout svou denni potiebu kalorii. Pfi vybéru pfichuté, je ale potfeba davat si

pozor na uméla sladidla a ochucovadla (Clark, 2008).

Denni pifijem stravy a doplnkli vyZivy v silové-objemové piipravé vrcholového

kulturisty v kategorii klasik do 175 cm, se soutézni hmotnosti 79 kg, je nésledujici:
Po probuzeni: 14 g BCAA, 5 g glutaminu, 3 tablety spalovace.

Snidané: 120 g ryze + rajce.

O 30 minut pozdé¢ji: 40 g proteinu s kolostrem.

Svacina: 150-200 g kutecich prsou.

Obéd: 150-200 g kutecich prsou, 120 g ryze se zeleninou + 40 g denniho proteinu.
Svacina (2 hod. pted tréninkem): 120 g ryze.

Hodina pted tréninkem: 3 kapsle spalovace, 10 g BCAA, 5 g glutamin.
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Ihned po tréninku: 10 g BCAA, 5 g glutaminu, 40 g denniho proteinu, 3 kapsle

krealkalinu, 2-3 g vitaminu C.

Vecete: 150-200 g kutecich prsou, zelenina (brokolice, kvétak, mrkev).

Pted spanim: 5 g glutaminu, 50 g no¢niho proteinu, 5 g glutaminu.

Energie ziskana z jidla: 1781 kcal, bilkoviny: 144 g, sacharidy: 286 g, tuky 8 g.
Energie z dopliikt vyzivy: 841 kcal, bilkoviny: 193 g, sacharidy: 6,2 g, tuky: 4,9 g.
Celkem: 2622 kcal, B337 g, S292,2 ¢, T 12,9 g.

Vitamin C 3 g, krealkalin 2,25 g, glutamin 25 g, proteinovy prasek 165 g, ryze 360 g,
kuteci prsa 600 g, BCAA 35 g, spalovac tuku 7,2 g.
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5 PRI NOSY PRO PRAXI

Po analyze mnoha odbornych knih a ¢lankl od autorti a zastanct odlisnych stravovacich
smértl jsem si v§imla mnohych podobnosti. Jedna se prevazné o takova fakta, ktera jsou

podlozena védeckymi pracemi, a proto se nedaji popirat.

Inovatofi vyzivovych smérti at’ uz pro béZznou populaci nebo sportovce, vétSinou
obménuji jednorazové davky, pocty jidel a kombinace potravin, u nichz jsou
doporucend mnozstvi vysoce variabilni, a neda se pfi nich pfesné urcit, jaka je jejich
idedalni davka. Jednd se pfevdazné o pomér makrozivin, tedy tukii, sacharidii a bilkovin.
Zménou davkovani jednotlivych slozek potravy muzeme lépe vyhovét individudlnim

potfebam organismu s ohledem na pohybovy rezim jedince v kulturistice.

Zadny vyzivovy smér neni pro kazdého ten idedlni. Musime brét v potaz individualni
potieby jedince s ohledem na jeho denni energeticky vydej. Déle je tfeba zohlednit dalsi
faktory jako je télesnd hmotnost, pohybové aktivity ve volném case, stravovaci
zvyklosti, rychlost metabolismu, kvalita a kvantita potravin, somatotyp jedince a jeho
rizna onemocnéni. To vSe je tfeba brat v ivahu pti vybéru spravné diety. Ptestoze volba
nejvhodnéjsi diety na prvni pokus by byla idedlni, vybér takové diety je dlouhodoby
proces, u kterého se jedinec bez jist¢ davky experimentu neobejde. Pii zkouSeni
jednotlivych sméri tieba brat ohled na to, Ze nékteré potiebné latky ma télo v zasobé,
a proto se nedd po kratkém Case presné urcit, zda nastavend dieta vyhovuje a dodava
télu vSechny potfebné latky, aby nedoSlo k poklesu naptiklad Zeleza, vapniku nebo
nékterych vitaminl. AZ z vlastni zkuSenosti Ize zjistit, kterd dieta je pro jedince ta
nejvhodné;jsi.

Neméné dulezité je, aby zvoleny zpusob stravovani byl v souladu s vnitinim

presvédCenim sportovce, ktery by se mél pti ném citit dobfe a byt nabity energii.

Podobné je to i pfi konkrétnich sportovnich cilech, kdy je stejné dlilezité jako nastaveni
jednotlivych slozek potravy i ptesvédceni, ze to bude opravdu fungovat. Napftiklad pro
kulturistu, ktery mé za cil ptibrat 5 kilogramii nové svalové hmoty a jeho vychozi
poloha je jiZ na vyssi Grovni, je ptinosnéjsi, kdyz si zvoli klasickou kulturistickou stravu
bohatou na sacharidy v mnozstvi 5 az 8 g na kilogram télesné hmotnosti, bilkoviny v
davkach 1,5 az 2 g na kilogram télesné hmotnosti a tuky na tGrovni 1 g na kilogram

télesné hmotnosti.
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Pro zacinajici cvicence, kteti usiluji o nartist svalové hmoty, neni otazka vyzivy az tak
dalezitd. Pokud je dén organismu dostate¢ny podnét pro rust ve formé adekvatniho
piijmu energie, vitamini a mineralt, vysledky se brzy dostavi. U lidi s cilem zbavit se
piebyte¢ného tuku, je velmi dilezité zjistit co nejdiive denni kalorickou pottebu, aby se
dal pln¢ vyuzit potencial prvnich mésici tréninku. VéE&tSinou staci poskytnout jen maly
impuls na adaptaci organismu, na ktery je Castokrat i rychld chlize dostacujici, ale vétsi

pozor je tieba si dat pii stravovani.

Pokud si kulturisté nejsou jisti svymi schopnostmi v sestavovani nutri¢nich planti, nebo
ho cht&ji mit opravdu kvalitné vytvoren piesné¢ podle jejich pozadavki, je vhodné,
aby se obratili na odborné poradce vyzivy, ktefi jim sestavi plan na miru. VSechna
vyzivova doporuceni je tfeba brat pouze jako odrazovy bod, ktery tvoii dobry zéklad
pro zacatek planovani svych skute¢nych potieb. Je vzdy zapottebi poslouchat své télo
areagovat na to s vyuzitim odbornych znalosti z této oblasti. Velmi dulezitou roli
ve formovani postavy hraje psychicky stav jedince, ktery mize zna¢n€ ovlivnit nase cile

jak v negativnim, tak pozitivnim slova smyslu.

V pfiloze €. 1 strucné popisuji pribéh mé ptipravy na kulturistickou soutéz v kategorii
Bikini fitness, aby bylo mozno poukazat na to, Ze 1 v praxi probiha ptiprava kulturisty

podobné, jako je uvadéna v odborné literatute.
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6 ZAVER

Jak jiz bylo uvedeno, cilem bakalatrské prace bylo analyzovat specifika a zasady vyzivy
v kulturistice, a také zjistit, jak se kulturisté stravuji béhem piedsoutézniho obdobi,
aby si zajistili co nejvyssi uspésnost v kulturistické soutézi. Domnivam se, Ze tato
bakalarska prace by mohla piinést uzitecny pirehled téchto nutricnich sméra
a zékladnich informaci o vyzivé v kulturistice. Existuje mnoho dostupnych knih, které
se zabyvaji problematikou zmifiovanou v této praci. Vétsina z nich se vSak bud’ zabyva
vyluéné jednim dietetickym smérem, ktery je autorem vyzdvihovan jako jediny zplsob,
jak dosdhnout pozadovaného cile a Ctenafi davéa najevo, Ze ostatni diety nestoji ani
za vyzkouseni. Velkou nevyhodou je, ze skrze literaturu se ¢tenaii nenaskytne moznost
porovnani diet a nasledného vybéru pro tu cestu, kterd by mu nejvice vyhovovala a dala
se ptizplsobit k jeho momentéalnim potiebam, vzhledem k jeho pracovnim povinnostem
a moznostem stravovani. Tato prace poskytuje struény piehled nejbéznéjsich

stravovacich smért a zésad v kulturistice a ddva proto moznost vybéru.

Nevyhodou literatury, se kterou se ¢tenafi mohou setkat je, ze pfevaznad cast z nich
nema zakladni znalosti o hlavnich slozkach potravy a €asto nerozumi doporucenim
uvadénym v téchto dilech. Vysledkem je, Ze tito nezkuSeni cvicenci si nevédi rady
s davkovanim, které by mélo byt nastaveno k jejich konkrétnim potiebam. Ridi
se prehnanym mnoZstvim, kter¢ miZze byt naopak kontraproduktivni a neimérné
zatéZovat organismus. VétSina zdrojli doporucuje vysoky piijem bilkovin cca okolo
1,8 g — 2,2 g na kilogram télesné hmotnosti. Pro zacinajiciho cvicence mize byt toto
mnozstvi neimérné az poSkozujici zdravi, a namisto rstu se bude organismus muset

v tomto piipad¢€ postarat o odbourdvani piebyte¢nych latek.

Ptes nepochybné pozitivni u€inky raznych proteinovych ¢i kreatinovych suplementaci,
kterymi mnohdy kulturisté supluji sprdvné¢ vyvédzZenou stravu, by v pribchu silové
objemového tréninku pravé na pestrou stravu neméli zapominat. Suplementace je
podstatnou soucasti vyzivy kulturistli, ale vzdy je tfeba brat ohled na to, ze je to jen
dopliiovani normalni stravy, a proto by nemél pfijem suplementid nahrazovat ptijem
zivin a energie z kvalitni Cerstvé potravy. Nesmime opomenout dostatecny piijem
tekutin, jejichZ potfeba je pifi vysokokalorické stravé a budovani svalové hmoty

zvysena, a je tieba ho dodrzovat pro dosazeni pozadovanych vysledki.
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Lid¢ inklinujici ke kulturistice s cilem budovani nové svalové hmoty se musi
rozhodnout, kterou stravovaci cestou si vyberou. Z pocatku je mozné dosédhnout
vysledkii 1 s vyuzitim zminénych, na tuku a proteinech postavenych, planech.
S postupem casu a zvySovanim trénovanosti a dosazeni své normalni hmotnosti, zacina
mit otdzka vyzivy pii budovani dalsi svalové hmoty mnohem vyssi vyznam. V tu chvili
pfichazeji na fadu doporuceni, ktera jsou léty ovéfovana miliony kulturistd po celém
sveté, jejich experimentovanim na vlastnim téle a jejich uzasnymi vysledky, které
ziskaly zplisobem ,,pokus — omyl‘‘. I j& jsem se touto cestou vydala a sama na sobé
jsem si tuto metodu vyzkousSela. Mij zplsob pfipravy je dolozen v pfilohach této

prehledové studie.
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PRI LOHY

PFriloha ¢. 1: ypilaptavoukmudekhwlstursi stickou

V roce 2015 jsem se zcastnila podzimnich kulturistickych soutézich, které spadaji pod
Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky. Ukolem svazu je predevsim ¥idici ¢innost
a zabezpeGeni reprezentace CR v kulturistice a fitness. V Ceské republice jsou
discipliny rozdéleny nésledovné: Soutéze v kulturistice, klasickd kulturistika, soutéze
ve fitness, bodyfitness, fitness déti, kategorie physique, atletické fitness a v neposledni
rad¢ kategorie 1 ma kategorie bikini fitness. Jedna se o pomérn¢ novou kategorii, ktera
se stala diky zachovéani Zenskosti velmi popularni. Zavodnice jsou lehce osvalené
s mirnou separaci svalstva. Dilezity je pohybovy projev zavodnice, svalova symetrie,
plavky, natér barvy, celkova uprava vzhledu a v neposledni fadé¢ sympatie. Kategorie
bikini fitness se deli podle veéku (kategorie juniorek do 22 let, kategorie Zen nad 22 let)
a podle vysky zavodnice (do 164 cm, do 168 cm a nad 168 cm).

Kazda zavodnice musi mit plavky, které odpovidaji pravidlim dané kategorie. Jedna
se o plavky bikinového, dvoudilného stfihu, které jsou zdobené dle uvéazeni zadvodnice.
Spodni dil plavek musi zakryvat polovinu hyZzd'ového svalu. Boty nesmé&ji mit vyssi
podpatek nez 13 cm a platformu do 1 cm. Pata 1 Spicka boty musi byt oteviena.
Pti nedodrzeni pozadavkl uboru, nemusi byt zavodnice pfipusténa k soutézi. Celkovy
dojem, modni dopliky a tprava vlast je zcela na volbé zavodnice. Kazda kategorie
ma povinné postoje, kterymi se prezentuji na pddiu. V piipad¢ kategorie bikini fitness

se jedna predni, bo¢ni a zadni postoj.

SoutéZze se konaji vzdy na jafe a na podzim. Ja jsem zvolila ucast na podzimnich
kondi¢nich soutézich, konkrétné¢ na Smartlabs Cup v Brné, Golem Gifted Nutrition
Classic v Kutné Hotfe a Grand Prix Ronnie.cz v Bieznici. Piiprava na soutéz trvala
12 tydnt, kdy bylo snahou snizeni télesného tuku pifi soucasném zachovani svalové
hmoty. Pfed zahdjenim ptipravy bylo provedeno antropometrické méteni télesnych
obvodii a méfeni na pftistroji InBody. Zéakladni antropometrické udaje jsou uvedeny

v tabulce €. 1 nize.



Tabul ka ¢. Télesné sl ozeni a antropome

Télesnd hmotnost 62, 8 kg

Vyska 176 cm

Obvod hrudniku 91 cm

Obvod pasu 72 cm

Obvod bficha 75 cm

Obvod bokt 91 cm

Obvod stehna 55cm

Obvod lytka 34 cm

Obvod paze 26 cm

Svalova tkan 25, 8 kg

Tukova tkan 10, 2 kg (16, 2%)

Tréninkovy a stravovaci plan zaméfeny na redukci tuku jsem sestavila predevsim

na zékladé¢ odborné literatury od LukaSe Roubika (2012) ,Pfiprava na soutéz

v kulturistice od A do Z* a ,,Vyziva pro fitness a kulturistiku“ (Mach, Borkovec, 2013).

Silovy trénink byl nastaven na 6 dni v tydnu (3 + 1) ve formé¢ splitu:

1. Quadricepsy, abduktory, adduktory

2. Zadové svalstvo

(O8]

o

. Volny den

—

[\S)

(98]

n

. Volny den

. Hamstringy, hyzdé

. Prsni svalstvo, ramena

. Zadov¢ svalstvo, ramena

. Paze — biceps, triceps

3x tydn€ po tréninku hornich partii zafazeni 30 minut aerobni aktivity v tepové

frekvenci o 60 % z maxima



Pomér makrozivin byl po celou dobu piipravy zachovéan, vyjma posledniho tydne pred

soutézi, kdy nastavd faze superkompenzace. Pomér makrozivin byl nastaven

nasledovné:

Bilkoviny 2-2,2g / kg télesné hmotnosti
Sacharidy 0.8-2,3g / kg télesné hmotnosti

Tuky 0,5 g/ kg télesné hmotnosti

V ptipad¢ zavodnika vaziciho 65 kg jsou hodnoty nasledujici:
Bilkoviny 130-145 g
Sacharidy 50-150 g

Tuky 33 g

Ukédzka sthipddevwddidkmé pfFipravy
Snidané: Vaje¢ny bilek 5 ks, okurka salatova 200 g

Svacina: Ryzovy chléb 10 g, vajecny bilek 4 ks, okurka salatova 200 g
Obéd: Kuteci maso 150 g, bilaryze 35 g

Svacina: Kufeci maso 150 g, okurka salatova 200 g

Vecete: Kufeci maso 150 g, okurka salatova 200 g

Druha vecete: Tvaroh odtu¢nény 250 g

BILKOVINY: 133 g SACHARIDY: 58 g TUKY: 32 g

na

sout éz

Po absolvovéani 12 tydni diety nastava fadze superkomenzace. Informace o stravovani

v poslednim tydnu pfipravy jsem Cerpala z odborné literatury (Roubik, 2012). V této

kapitole je rozebrana sacharidova superkompenzace, jejiz cilem je v prvni ¢asti (1. - 3.

den) vycerpani glykogenovych zasob pomoci stravy. V druhé c¢asti sacharidové

superkompenzace (4. - 6. den) dochazi k naplnéni svali glykogenem, zvétSeni objemu

svalu a odstranéni vody z podkozi.



Strava v prvni <¢asti sacharidoveé super komg

Prvni tfi dny superkompenzace jsou sacharidy sniZeny na minimum, aby doslo
k vyCerpani glykogenu. Strava se skladala pfedevsim z kufeciho masa, zeleniny a ryze.
Dilezity je vysoky piijem tekutin v podobé Cisté vody a absence soli v potravinach. Den
pfed zahdjenim sacharidové superkompenazace je vhodné pfijmout vys$i mnozstvi

sacharidi na 300-500 g sacharidii v zavislosti na hmotnosti sportovce.
Den 1. 130 g bilkovin, 50 g sacharid, 0 g tuka
Den 2. 130 g bilkovin, 50 g sacharid, 0 g tuka

Den 3. 130 g bilkovin, 20 g sacharidu, 0 g tukt

Strava v druhé C¢asti sacharidové super komg

V druhé casti sacharidové superkompenzace (4. - 6. den) je piijem sacharidli rapidné
navysen. Zpravidla na 5-10 g na kilogram télesné hmotnosti. Bilkoviny a tuky v téchto

dnech nejsou konzumovany.
1. den 0 g bilkovin, 400 g sacharidd, 0 g tukl
2. den 0 g bilkovin, 300 g sacharidd, 0 g tuki

3.den (den zavodu) 0 g bilkovin, sacharidy 300 g, 0 g tukti

Mani pulace s vodou a odvodnovanim organi st

24

zajisti vyrysovani svalstva. V 1. - 3. dnu sacharidové kompenzace se piijem tekutin
pohybuje v rozmezi 3-6 litrd. Zavodnik konzumuje pouze Cistou vodu. Je nezbytnosti se
vyhybat mineralnim voddm obsahujici sodik, ktery zadrzuje vodu v téle. Ve 4. - 6. dni
sacharidové superkompenzace je drasticky sniZen pfijem tekutin na minimum.

Informace jsou Cerpany z odborné literatury (Roubik, 2012).
4. den 0,6 1 urologického Caje
5. den 0,3 I urologického caje do 15,00 hodin

6. den (den zadvodu) Cerna kava



Tabulka¢ . RBzdi |l antr opo mettérliecsknééhhoo nsélfoezneinia n
avyvrcholeni pfipravy

Zacatek ptipravy Vyvrcholeni ptipravy

Télesna vyska 176 cm 176 cm

Télesna hmotnost 62, 8 kg 56,4 kg

Obvod hrudniku 91 cm 90 cm

Obvod pasu 72 cm 64 cm

Obvod bficha 75 cm 68 cm

Obvod bokt 91 cm 88 cm

Obvod stehna 55 cm 50 cm

Obvod lytka 34 cm 33,5 cm

Obvod paze 26 cm 26 cm

Svalova tkan 28,2 kg 28 kg

Tukova tkan

10, 2 kg (16,2 %)

6, 1 kg (10, 8%)

Me¢feni je doloZeno fotografiemi, na kterych zaujimam povinné postoje pro rok 2014 v

kategorii Bikini fitness.
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Vysl edné umisténi v souteézi

Na soutézi Smartlabs Cup v Brné¢ jsem se umistila na 11. mist¢ z celkového poctu
17 z&vodnic, na Golem Gidted Nutrition Classic v Kutné Hofe jsem obsadila rovnéz
11. misto z 23 zé&vodnic. Soutézni sezonu jsem zakoncila v Bieznici na Gran Prix

Ronnie.cz, kde jsem z celkového poctu 17 zavodnic obsadila 10. misto.



