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Abstrakt

Nazev: Priprava zdvodnika na soutéZ v kulturistice

Cil: Cilem mé prace je priprava zavodnika na soutéZ v kulturistice v kategorii bikini
fitness. Efekt tréninku jsem posuzovala na zékladé hodnoceni télesného slozZeni, piedevsim
redukci télesného tuku a svalové hmoty. VVykonnost pak umisténim v celostatnich soutézich.
Duraz kladu na snizeni télesného tuku pti zachovani svalové hmoty. Dil¢im cilem je G¢ast
zavodnice na soutéZi v kulturistice v kategorii bikini fitness a dosaZzeni co nejlepSiho mozného

umisténi

Metody ¥eSeni: V préci jsem vyuzivala antropometrickych méteni, tedy méieni
télesnych obvodu v oblasti hrudniku, pasu, bricha, bokd, stehen, lytek a paze. Za pomoci
pristroje InBody jsem hodnotila zmény télesného sloZeni. V prabéhu vyzkumu jsem nevyuZila
invazivnich metod. Silovy trénink trval 60 — 70 minut 6x v tydnu, po dobu 16 tydnt. Aerobni
aktivita byla zafazena od 7. tydne ptipravy, v délce 45 -60 minut.

Vysledky: Vysledek prace v ohledu sniZeni tuku, pii zachovani svalové hmoty, byl
pozitivni. DoSlo k redukci télesné hmotnosti z 62,8 kg na 56,4 kg, tj. sniZzeni o 6,4 kg. Hmota
kosterniho svalstva se sniZila 0 0,2 kg z pavodnich 28,2 kg na 28 kg. Hmotnost télesného tuku
klesla z 10,2 kg (16,2 %) na 6,1 kg (10,8 %), tj. 4,1 kg.

Po tréninkové intervenci doSlo k vyznamnym zméndm v oblasti antropometrickych méieni.
Konkrétné k redukci centimetra pres hrudnik z 91cm na 90 cm, tj. 1cm. V pase z puavodnich
72 cmna 64 cm, tj. 8 cm, pres bricho ze 75 cm na 68 cm, tj. 7 cm, v oblasti bokt z 91 cm na
88 cm, tj. 3 cm, pres stehno z 55 cm na 50 cm, tj. 5 cm, lytko se zmenSilo z 34 cm na 33,5 cm,
tj. 0,5 a obvod paze zustal stejny, tj. 26 cm.

[l

Po (casti na tiech soutéZich v kulturistice v kategorii bikini fitness se z&vodnice vidy
probojovala do semifindlového kola. Na prvni soutézi se umistila 11. z celkového poc¢tu 17
zavodnic, na druhé obsadila 11. misto z celkového poétu 23 zavodnic a zavodni sezénu

ukongila na tfeti sout&zi, kde ziskala 10. misto ze 17 zavodnic.

Kli¢ova slova: Kulturistika, soutéZ, zavodnik, pézovani, trénink, vyZiva, dieta,

svalovd hmota, tuk



Title: The Preparation of an Athlete for Bodybuilding Competition

Goal: This Thesis aims to describe in detail how to prepare an athlete for
a competition in bodybuilding in bikini fitness category. The effect of a training was assessed
on the basis of body composition, performance and placing in national competitions. The
emphasis was placed on the reduction of body fat while maintaining muscle mass. A partial
goal was a participation of a competitor in body building competition in bikini fitness
category and achieving the best possible position.

Methods: In thesis, there were used anthropometric methods, i.e. body measurements
of chest, waist, stomach, hips, thighs, calves and arms. With help of InBody device, changes
of body composition were evaluated. There were not used any invasive methods during the
research. Strength training lasted 60-70 minutes 6 times a week for 16 weeks. Aerobic activity

was included from the 7th week of preparation and lasted 45 - 60 minutes.

Results: The result of thesis in meaning of reducing fat while maintaining muscle
mass was positive. There was a weight reduction from 62.8 kg to 56.4 kg, i.e. a reduction of
6.4 kg. Skeletal muscle mass decreased by 0.2 kg from the original 28.2 kg to 28 kg. Body fat
decreased from 10.2 kg (16.2%) to 6.1 kg (10.8%), i.e. 4.1 kg.

After the training intervention, there were significant changes in anthropometric
measurements. There have been reduction of centimetres in the chest area from 91 cm to
90 cm, i.e. 1 cm. In the waist area from the original 72 cm to 64 cm, i.e. 8 cm. There was
reduction from 75 cm to 68 cm, i.e. 7 cm over belly. In the hip area from 1 cm to 88 cm, i.e.
3 cm. Thigh got smaller from 55 cm to 50 cm, i.e. 5 cm and calf from 34 cm to 33.5 cm, i.e.

0.5. Arm circumference remained the same i.e. 26 cm.

After participating in three competitions in bodybuilding in the bikini fitness category, athlete
always reached the semi-final round. In the first competition the contestant was ranked 11th
out of the 17 competitors. In the second she was ranked 11th out of 23 competitors. She
finished the racing season in the third competition where she was ranked 10th place out of

17 competitors.

Key words: bodybuilding, competition, athlete, posing, training, nutrition, diet,

muscle mass, fat
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1. Uvod

Zdatnost je souhrnem piedpokladi organismu optimalné reagovat na télesné zatizeni
a podnéty z okoli. Ma pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka i na Uroven zdatnosti — sily,

vytrvalosti, rychlosti a flexibility

Soucasny Zivotni styl se v dasledku sedavého zaméstnani a poklesu denniho télesného
zatiZzeni u vétSiny populace rapidné zméenil. S tim souviseji problémy jako jsou spravné drZzeni
t&la a nachylnost k civilizatnim onemocnénim. Nezbytna je nutna i cilena naprava. Castgjsi
navstévovani fitness center a vyhledavani odbornych pracovnikia muze byt jednim z moznych

feseni.

Fitness souvisi se Zivotnim stylem a sportovnimi aktivitami, které jsou télu prospésné.
Prvni zminky o fitness a posilovani pochazi jiz ze starovékych civilizaci, kdy nejvétsi daraz

na télesnou zdatnost a zdravého ducha kladli starovéci Rekové a Rimané.

V dnedni dobé je jiZz nespocet sportovnich center, kde kazdy muze dosédhnout svého
stanoveného cile. Tato zafizeni jsou nedilnou soucasti Zivota napt. kulturista, kterym jde
predevsim o svalovou hypertrofii. Svét kulturistiky se neustale rozviji a diky nove vznikajicim

kategoriim a rozvoji socialnich siti se kulturistika dostava do podvédomi Siroké verejnosti.

Kulturistika je individudlni sport, jehoZ podstatou je Uprava vzhledu. Symetrie,
esteti¢nost postavy, svalova hmota, vyrysovanost svalstva, nizké procento télesného tuku jsou
cilem k dosaZeni uspéchu v tomto sportu. Tento Uspéch samoziejmé ovliviwuje i zvyseni

t&lesné zdatnosti.

Mné osobné je kulturistika velice blizka, a proto se stala hlavnim tématem mé
bakalaiské prace. Nasledujici text by mél byt piinosem pro pokrocilé cvicence, kteti jsou jiz
obeznameni s nazvoslovim a technikou cviki. Nedilnou soucasti pripravy kazdého kulturisty
by méla byt vyZiva a spravny pomér makroZivin, proto je vyZiva daleZitou kapitolou v této

praci.

Cilem této bakalaiské prace je dokumentovat zpusob sniZeni télesného tuku pfi
zachovani svalové hmoty na pfipadu z&vodnice, kterd se prabézné Ucastni na soutézZich

v Zenske kulturistice. Konkrétné zavodi v kategorii bikini fitness.



Piiprava na soutéZ je prubézné¢ dokumentovdna v poslednich ¢tyfech mésicich. Na
zaklade¢ dodrZovani rezimu stravy a tréninkového planu, o¢ekavam naplnéni stanoveného cile.
Tréninkovy plan a stravovaci rezim se v jednotlivych fazich pripravy lisi. Tyto faze podrobné
popisuji v praktické ¢asti prace. Od vyzkumu ocekavam nové zkuSenosti, kdy zjistim, jak

moje télo reaguje na tréninkovy plan a stravovaci rezim v priabéhu celé pripravy.
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2. Teorie
2.1.Pohybova aktivita

Pojmem pohybovéa aktivita se zabyvd mnoho autort. Proto je jeji definice razna.
Napiiklad Dobry (2009) uvadi: ,,Pohybova aktivita je druh télesného pohybu ¢loveka,
charakteristickeho svébytnymi vnitinimi determinanty (fyziologickymi, psychickymi,
nervosvalovou koordinaci, poZadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vngjsi

podobou a formou, vykondvaneho hybnou soustavou pti vysSSi kalorické spotiebg, tj. pri

energickém vydeji vy$§im neZ pfi stavu ¢loveka v klidovém metabolismu.“

Marcusové a Forsythova (2010) se pti definovani pojmu pohybova aktivita inspirovali
Caspersenem (1989), ktery uvadi: ,,Termin pohybova aktivita se vztahuje k jakémukoliv

télesnému pohybu vyZadujicimu vy3si kalorickou spotiebu.“

Dostate¢nd pohybova aktivita a ptiméiena fyzicka kondice je pro lidsky organismus
nesmirn¢ dulezitd. ZlepSuje zdravotni stav, uvoliuje duSevni napéti, zlepSuje spének,
zpeviuje pohybovy aparat. Chrani pred onemocnénimi, sniZzuje riziko srde¢né cévnich
onemocnéni (infarkt myokardu), pusobi jako prevence pied osteopor6zou a onemocnéni
pohybového aparatu, brani Uzkostnym a depresivnim stavam a navozuje pozitivni emoce.
V neposledni fadé je pohybova aktivita nedilnou soucésti lecby obezity, jelikoZ piispiva
k redukci hmotnosti. Je prevenci vzestupu hmotnosti i vzniku kardiovaskularnich
a metabolickych chorob. Pohybova aktivita méni energetickou bilanci organismu, kdy
dochazi ke zvy3eni energetického vydeje. Muze ovlivnit klidovy energeticky vydej a méni

relativni zastoupeni tuku, pii hrazeni energetické potreby (Hainer a kolektiv, 2011).
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2.2.0bezita

Pohyb je zé&kladni biologickd potieba. Jeho nedostatek vyvolava fadu zdravotnich
i pracovnich komplikaci. V poslednich desetiletich v dasledku védeckotechnického rozvoje
a zmen Zivotniho stylu, podstatné klesa jeho intenzita. Genetické vybaveni jedince se neméni,
tudiZ ani potieba télesného pohybu. S nedostatkem pohybu souvisi narist obezity. Obezita
nepredstavuje nadmérnou hmotnost, ale nadmérné nakupeni tukoveé tkané. Ptistup k obezité se
vyvijel v prabéhu celé historie. V pravékych dobach obézni ¢lovek piedstavoval ideal krasy,
(jako napiiklad Veéstonicka Venuse), projev bohatstvi, symbol majetku a Stésti. Dnes je tomu
naStésti jinak a idealem se stalo télo bez vyraznych tukovych vrstev s dobie vyvinutou
svalovou tkéani. (Pastucha, 2011).

Obezita jde také ruku v ruce s nemocemi, které mohou vazné poskodit zdravi a neméli
bychom je tudiz brat na lehkou vahu. Jedna se napiiklad o kardiovaskularni onemocnéni,
jakymi jsou ischemicka choroba srdec¢ni, poruchy srde¢niho rytmu, nemoci cév zasobujici
mozek, arteridlni hypertenze. Dale poruchy metabolismu, tedy i cukrovka druhého typu. Také
muze dojit k nddorovym onemocnénim tlustého stieva, jicnu, prostaty, jater, délohy, prsu,
ledvin, Zlu¢niku a lymfatickych uzlin. Obezita vede k onemocnénim kosti, kloubu,

pohybového aparatu a porucham dychaciho systému (Vitek, 2008).

Lidé a déti si v dnedni dobé zvykli, p#i vyuzivdni modernich technologii, na pohodli
a jednoduchost. Tomu odpovida nizka poticeba télesného pohybu. VétSina z nés si
neuvédomuje, jaky miize mit absence pohybu dopad na nase zdravi. VySe zminéné nemoci,
které nedostatek pohybu a obezita doprovazi, si ¢asto uvédomime; az v okamziku, kdyz
za¢neme mit zdravotni problém. Bohuzel, nékteii z nas ani v pipadé kdy obezita ohrozuje
nas Zivot, nejsou ochotni a nékdy ani schopni zménit sviij Zivotni styl. Graf poukazujici na

mnozstvi pasivni aktivity u dospélych viz piiloha 1.
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2.3.Kulturistika

Pojem kulturistika pochézi z francouzského slova culturistique, neboli kultura téla.
Kulturistika predstavuje cviceni se zatéZzemi, které pozitivné ovliviiuje drZeni téla, svalovou
hypertrofii, zvySeni sily, zlepSeni tvaru téla a zajisténi optimalni ¢innosti vétSiny orgadnovych

systéma (Kolouch, Kolouchova, 1990).

Kolouch, Kolouchova (1990) vyzdvihuji piednosti kondi¢ni kulturistiky. Tomuto
sportovnimu odveétvi se Ize vénovat celoro¢né, bez ohledu na klimatické podminky. Vzhledem
k technické nenarocnosti lze s kulturistikou zacit v jakémkoliv véku, se zamétrenim na
individudlni potieby cvicence. Jednd se o individualni sport, tudiz jedinec neni zavisly na

kolektivu. V neposledni fadé prispiva ke zdravému Zivotnimu stylu.

2.3.1. Vznik kulturistiky

Kulturistika je pomérné mladé sportovni odvétvi. Prvni soutéZze o ,,Nejlépe
rozvinutého muze* organizoval zacatkem 20. stoleti Bernard McFadden, a to ve Spojenych
statech americkych. Obecenstvo vSak neprojevilo o kulturistiku pfili§ velky zajem. V roce
1939 probehla pii narodnim mistrovstvi USA vzpéraca soutéz, zvand Mr. Amerika, ktera
naopak vzbudila velky zajem. Jejim organizatorem byl John Hardines. Cviceni sily ma vSak
mnohem star3i kofeny. Starsi Cinané, Egyptané a Rekové vyuzivali k rozvoji svalové sily
razné biemena a projevovali velky zajem o télesnou kulturu. Dukazem jsou umélecka dily
astaré zapisy. Velkou popularitu ziskalo zvedani bifemen aZ v druhé poloviné minulého
stoleti, kdy bylo krozvoji svalové sily vyuZivano primitivnich ¢inek, sudid a balvana.

Piedmétem obdivu byla mohutna postava a hruba sila (Simek, 1984).

jmenoval Eugen Sandow (1867 — 1925). Jeho touha byt silny a zdatny byla ohromna, tudiz ho
i privedla ktélesnym cvicenim a studiu mediciny. Na zékladé zkuSenosti, vypracoval
pokrokovou soustavu télesnych cviceni se zatézi. Zameioval se v ni na rozvoj svalovych
skupin a funkci organismu. Anglickym kralem Ji¥im V. byl poté Eufen Sandow jmenovan

profesorem télesné vychovy (Simek, 1984).

Roku 1903 Eugen Sandow vydal v Londyn¢ knihu Body — building, kterd se stala
zakladnim materialem o Kkulturistice, a to nejen v Evropg¢, ale i v Americe. Nazev knihy dal

jménem celému hnuti, které se do dnes téméi ve viech zemich vyuZziva (Simek, 1984).
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Oficialni soutéZ byla uspotraddana vroce 1939 v USA, kde se také od roku 1940
pravidelné porada soutéz Mr. Amerika. Zacala vznikat vyborné zatizena stiediska a nacini
a dale ruzné potieby pro kulturisty. K jejich propagaci zacaly vznikat ¢asopisy, jako naptiklad
,,Muscle and fitness* (Simek, 1984).

e

Déle vznikla nejvyznamnéjsi federace nazyvana IFBB (International Federation of
Body Building), jejimZz piedsedou se stal Ben Weider. Tato federace kazdoro¢né poradala

a stale porada mnoho soutézi, jako je naptiklad Mr. America, Mr. Universe, Mr. World a Mr.
Olympia (Simek, 1984).

Dalsi vyznamnou federaci se stala federace NABBA (National Body Building
Asociation), kterd sidli v Londyn¢. Potrada taktéz soutéz Mr. Universe Amateur, které se ale

mohou Ucastnit i profesionalové (Simek, 1984).

V Ceskoslovensku byla kulturistika zatazena do systému télesné vychovy aZ v roce
1964, tizena komisi pii vzpéracské sekci. Proto byla i zpo¢atku zafazena do mezinarodni
organizace FIHC. Mezinarodné aspéSnymi reprezentanty v kulturistice byli napiiklad Petr
Tlapak, Petr Stach nebo Alois Pek, kteii se stali vitézi ve svych kategoriich (Simek, 1984).

2.3.2. Zenska kulturistika

Dulezitym datem se stal rok 1980, kdy se v zahrani¢i zacaly pofadat soutéze v Zenské
kulturistice. Zacatkem osmdesatych let se Zenska kulturistika stala popularni i v Ceské
republice. Od roku 1986 jsou organizovany pravidelneé soutéZe Zen dle pravidel IFBB. Prvni
mistrovstvi CSFR se uskute¢nilo 18. dubna 1987 v Uherském Hradisti. Vzhledem ke
vzrastajici popularité vznikly i samostatné casopisy jako: SHAPE, MUSCLE AND
BEAUTY, atd. Kulturistika Zen se stale vyviji. Velky podil na jejim rozvoji maji stale nové
posilovaci stroje, zamétujici se na problematické partie Zen. N&zor soucasné populace na
kulturistiku neni vzdy kladny, ale i v béZné populaci nalezneme piiznivce této kategorie
(Bohéckova, Kolouch, 1991).

Kulturistika proSla od svého pocatku velkym vyvojem. Objevovaly se a stale se objevuji
nove metody a cviky, které vedou k rozvoji zdatnosti, kondice, svalove sily, hypertrofie, a tak
dale. Diky literatuie, ¢asopisitm a internetovym zdrojim se o kulturistice mazZe dnes kazdy

z nés dozvédét spousty uZite¢nych informaci a mame mozZnost se v tomto odvétvi neustale
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vzdélavat. U nés se o prosazovani nové koncepce posilovacich cvi¢eni zasadil Petr Tlapék,

ktery je zakladatelem trenérské specializace kulturistika na FTVS UK.

2.3.3. Cviéeni ve fitness centrech

,,Metodika posilovani ve fitness centrech je v soucasné dobé velmi aktudlnim tématem,
protoZe tato volnocasova aktivita je stale oblibenéjsi mezi muzi i Zenami rtznych vékovych
skupin, pro néz pavodni , kulturistické* tréninkové postupy jiz zdaleka nestaci. Cviceni ve
fitness centrech proSlo od doby svého rozmachu po r. 1989 velmi dynamickym vyvojem.
Navazovalo na kulturistiku, organizovanou Svazem kulturistiky CR. Kulturisté byli rovngz
LSititeli* tohoto druhu pohyboveé aktivity, v ¢emz spociva jejich zasluha. Po r. 1989 zakladali
prvni fitness centra, trenérske Skoly apod. Trendem poslednich desiti let je ptechod od malych
posiloven s klasickym kulturistickym vybavenim k velkym fitness komplexam, které kromé
posilovani nabizi tadu dalich sluZzeb jako skupinové cviceni, regeneracni procedury,
relaxa¢ni cvicéeni apod. Posilovaci trenazéry v téchto zatizenich jiz maji malo spole¢ného
s puvodnimu kulturistickymi stroji. Jsou koncipovany za Ucelem ,,izolovaného* posilovani
urcité svalové skupiny bez zbyte¢ného zatiZzeni osového aparatu a dalSich kloubt. Cviceni na
nich je zaméiené na navozeni svalové rovnovahy a tim i zlepSeni funkce svalového systému
jako celku, nikoli na nérast ,,hrubé” sily jako v kulturistickém tréninku ¢i v klasickém silovém

tréninku ve sportech jako je atletika a dal$i“ (Stackeova, 2004).

Lidé o cviceni ve fitness centrech projevuji ¢im dal tim vétsi zajem, piedevsim z divodu
nedostatku pohybu a vylepSovani svého zevnéjsku. Zdravotni aspekty posilovacich cvi¢eni
podrobné rozpracoval Vladimir Kolouch, ktery se rovnéZz zasadil o popularizaci fitness
u nas. Dalsi vyznamnou osobou v rozvoji fitness v CR je napiiklad Olga Sipkova, ktera
svymi soutéznimi Uspéchy v roce 1997 piispéla k popularité nové vznikajiciho aerobiku.
Diky uspéchaim sportovcir a novym informacim, se fitness centra dostavaji do popredi

zajmu bézné populace a vznikaji nova cvi¢eni a programy, které oslovuji Sirokou veiejnost.
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2.4.Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky

,,Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky (dale jen SKFCR) je dobrovolnym, politicky
nezavislym sportovnim zajmovym obcanskym sdruzenim, s vlastni pravni subjektivitou*.
(1Z 1).

SKFCR je ¢lenem Ceského svazu télesné vychovy (dale jen CSTV), Svétové federace
kulturistiky a fitness (dale jen IFBB) a Evropské federace kulturistiky a fitness (dale jen
EBFF) (1Z 1).

2.4.1. Hlavni ukoly

e Napoméha pii zajistovani materialni a finanéni zékladny pro rozvoj kulturistiky a fitness,
VYtvaii organizacéni podminky pro ¢innost sdruzenych ¢lent a v3estranné podminky pro

¢innost svych organa
e Ridi a zabezpecuje reprezentaci CR v kulturistice a fitness
e Organizuje a fidi sportovni soutéZe, vzdélavaci a jiné akce

e Vydavd predpisy, pravidla, smérnice, metodické materialy, disciplindrni ¥ad,
vnitrosvazové predpisy, registracni a prestupni rady, soutézni rady, osvédceni a licence,
potiebné k zajisténi své ¢innosti a ¢innosti sdruzenych oddili a podava jejich vyklad

e Zastupuje zajmy kulturistky a fitness CR v IFBB, EFBB, daldich mezinarodnich
subjektech, spolupracuje s CUS, Ceskym olympijskym vyborem (dale jen COV),
Antidopingovym vyborem CR (dale jen ADV CR) a daldimi subjekty v zajmu rozvoje
kulturistiky a fitness (1Z 1).

2.4.2. Rozhodgi
Pro rozhodovani soutéZe je potieba tento sbor rozhodg¢ich:

Jeden nebo dva hlavni rozhod&i

Jeden nebo dva sekretati rozhodgich

e P¢t, sedm, nebo devét hodnoticich rozhodéi
« Jeden nebo dva podiovy rozhod¢i
e Jeden nebo dva poctéii a zapisovatelé

« Delegat VV SKFCR
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Rozhod¢i je povinen potvrdit ve stanoveném terminu dle propozic svou Ucast na soutézi.
Rozhod¢i, ktery zjisti, Ze se nemuze, je povinen se neprodlené omluvit piedsedovi STK

SKFCR, ktery na jeho misté deleguje jiného rozhodgiho (1Z 1).

2.4.3. Soutéze a jejich déleni

Za soutéz je povazovano sportovni porovnani, kterého se Ucastni alespon dva soutézici

v jednotlivych kategorii pti dodrzZeni pravidel a soutéZniho ¥adu (1Z 1).
SoutéZe v Ceské republice se déli podle:

a) disciplin

soutéze v kulturistice

o Kklasické kulturistice

e soutéze ve fitness

e soutéze v bodyfitness

e soutéZe ve fitness déti
e soutéze v bikini fitness

e soutéZe v atletickém fitness, soutéZe v physique
b) pohlavi

e SOUtEZe muzu

e SOutéze zen
c) Vékovych kategorii
e SoutéZe déti
e SoutéZe dorostu
e SoutéZe juniort, soutéZze muza a Zen, soutéze masters,

d) Vyznamu

e Mistrovstvi svéta a Evropy
e Ostatni mezinarodni soutéze
e SoutéZe mistrovské

e SoutéZe nemistrovské (121)
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2.5.Bikini fitness

Bikini fitness je pomérné nova kategorie, kterd se stala diky svému cili, kterym je
zachovéani Zenskosti velmi populérni. Soutézi se v kategoriich dorostenek, juniorek (do 22 let
véku), v Kkategorii Zen a kategorii masters. Tyto kategorie se dle d¢li podle vySkovych
katerogii. V kategorii juniorek do 164 cm a nad 164 cm. V kategorii Zen do 164 cm, do

168 cm, a nad 168 cm. Kategorie masters ma pouze jednu kategorii (1Z 1).

2.5.1. Pravidla kategorie bikini fitness

Kazda zavodnice musi mit plavky, které odpovidaji pravidlim dané kategorie. Jedna
se 0 plavky bikinového, dvoudilného sttihu, které jsou zdobené dle uvazeni zavodnice. Spodni
dil plavek musi zakryvat polovinu hyZzd’ového svalu. Boty nesméji mit vysSi podpatek nez
13 cm a platformu do 1 cm. Pata i Spicka boty musi byt oteviend. Pii nedodrZeni poZadavkn
uboru, nemusi byt zavodnice pfipusténa k soutézi. Celkovy dojem, modni dopliky a Uprava

vlasu je zcela na volbé zavodnice (1Z 1).

2.5.2. Soutéz

Na podium prichdzi vSechny divky dané kategorie najednou. Dle pokyna hlavniho
rozhod¢iho, zaujimaji povinné postoje. Pokud na podium nastoupi vice nez 15 zavodnic,

dochazi k eliminaci. Vybranych 15 zavodnic postupuje do semifinale.

V semifindle probihd vSe stejnym zptsobem, kdy na zakladé porovnani zavodnic,

postupuje do finale pouhych Sest z nich.

Sest nejlepsich divek nastupuje na podium dle zavodnich &isel, kdy kazda ze zavodnic
snazi zaujmout svou prezentaci, tzv. T — walkem. Béhem této prezentace se stavi do volnych
postoji, jako naptiklad ¢elni postoj, zadni postoj, atp. (Podrobny popis povinnych postoja viz
ptiloha 2). Poté se zafazuje na okraj pdédia k dalSim finalistkim. Po volné prezentaci opét

dochazi ke spole¢nému zaujimani povinnych postojt, dle pokynu hlavniho rozhod¢iho (1Z 1).

2.5.3. Povinne postoje v kategorii bikini fitness pro rok 2015

,Povinné postoje se zavadi pro docileni konkrétnejSiho hodnoceni soutéZicich, aby
vSechny zavodnice meli vdany okamZik stejné predepsané pdzy, tzn., aby mohlo dojit

k jednoznacnejSimu a predevsim objektivnimu porovnani“(1Z 1).
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Pied néastupem na pddium hlavni rozhod¢i vzdy informuje zavodnice o spravném
provedeni postoju. V piipadé chybného p6zovani na pddiu, je bude taktéZz hlavni rozhod¢i
o provedeni postoje informovat. P6zovani se miZe odrazit a kone¢nych vysledcich zavodnice,
tudizZ je dobré jeho ptipravu nepodcenovat. (Popis povinnych postoja pro rok 2015 viz ptiloha

¢islo 2).
Prubeh semifinalového kola v kategorii bikini fitness

VSechny z&vodnice nastoupi v fad na podium, nésleduje porovnavani zavodnic na zékladé
vySe uvedenych po6z. V piipadé vyssiho poctu zavodnic, jsou zavodnice vyvolavani po péti,
podle potadi startovnich c¢isel. AZ poté nasleduje vyvolavani zévodnic podle poZadavku

rozhodg¢ich. Zpravidla plati, Ze zdvodnice v prvnim vyvolani, obsazuji prvni pti¢cky zavodu.
Finalové kolo

Zavodnice prichazi na podium jednotlivé, kde se prezentuji na zéklad¢ T — walku. Jedna
se 0 volnou sestavu za doprovodu hudby. Po vlastni prezentaci se postavi do zadni ¢asti pddia,
kde cekaji na zarazeni ostatnich zavodnic. Nasleduje porovnani zavodnic na zékladé

povinnych péz (1Z 1).

2.5.4. Povinne postoje v kategorii bikini fitness pro rok 2016

Pro rok 2016 byla upravena pravidla vsekci pozovéni v kategorii bikini fitness.
V povinnych postojich bikini fitness Zen jsou Iépe upiesnény pohyby paZi pti provadéni poz.
Déle je pdzovani upraveno v oblasti polohy nohou, kdy pfi ¢elni a zadni p6ze je vaha téla
unozZena do strany. Boc¢ni postoje maji stejné provedeni, jako je uvedeno v pravidlech pro rok
2015. (Popis povinnych postoji pro rok 2016 viz ptiloha 3).

DalSi zmenou je tzv. T - walk ( tzn, ptichod zavodnice do stiedu pddia, nésledné do jeho
prave a levé casti) na | — walk (ptichod zavodnice na pddium a prezentace libovolnych po6z

pouze uprostied pddia.

Na z&kladé ziskanych informaci o pravidlech kategorii bikini fitness, jsou vybrany
plavky a boty, které jsou poti‘ebné k G¢asti na soutézi. Pézovani a prezentace na podiu je
nedilnou soudasti kulturistiky. Jejich nacvik by proto nemél byt opomenut. Problémem
kulturistiky a jejiho hodnoceni je nepiesné stanoveni parametri, jak by zavodnik dané
kategorie mél vypadat. Napiiklad v kategorii bikini fitness nékteii rozhod¢i upifednostriuji
mensi muskulaturu a vétsi vyrysovani svali. Na strané druhé stoji rozhodéi, preferujici

opak.
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2.6.Silové predpoklady

Sila je zékladni predpoklad lidského pohybu, ktery pomaha ¢lovéku piekonavat vnéjsi
odpor pomoci svalového Usili. Silové schopnosti povaZujeme za souhrn vnitinich predpokladt
pro vyvinuti sily ve fyzikalnim smyslu. Silové schopnosti mohou mit rizna déleni. Z hlediska
priabéhu pohybu se kontrakce svala déli na dynamickou a statickou. Pii dynamické kontrakci
svala, se meéni délka svala, télo nebo jeho c¢asti vykonavaji pohyb. Pii statické svalové

kontrakci nedochdazi k pohybu, délka svala se tedy neméni (Peri¢, 2008).

Pro klasifikaci silovych schopnosti je nezbytné brat v potaz velikost odporu, rychlost

pohybu a dobu trvani. Na zdkladé téchto charakteristik se silové schopnosti déli jako sila:

e maximalni sila
e rychlasila
e reaktivni sila

e vytrvalostni sila
Vzéjemna zavislost téchto sil je raznd (Dovalil a kol. 2002)

»,Maximalni sila je nejveétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pri

maximalni volni kontrakci” (Mékota a Novosad, 2005).

., Rychla sila je schopnost nervosvalového systému dos&hnout co nejveétsiho siloveho

impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat* (Mékota a Novosad, 2005).

,,Reaktivni sila umoZiuje svalovy vykon, p7i kterém se uplatiuje cyklus pro taZeni
a nasledného zkraceni svalu a ktery vyvola zvySeni svalového impulzu. Jeho velikost je zavisla
na urovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité svalu* (Mekota a Novosad,
2005).

., Vytrvalostni sila je schopnost odoldvat Unavé organismu pri dlouhodobém silovem
vykonu™ (Mekota a Novosad, 2005).

Silu cloveka definujeme jako schopnost prekondvat odpor vnéjsiho prostredi pomoci

svalového usili (Mekota a Novosad, 2005).
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2.6.1. Metodotvornd komponenta a zasady tvorby tréninkovych
programi
Novotna a kolektiv (2006) uvadi zésady tréninku, které je nutné p#i sestavovani
tréninkového programu dodrZzovat. Zvolené cviky by mély podporovat zdravotni efekt,
zvySovat funkeni kapacitu organismu, vest k soumérnému rozvoji téla a nepietéZovat pateini

spojeni nevhodnou volbou cvika.

Pro tvorbu posilovacich programu je nutné respektovat biologicky veék, zafazovat pouze
provéiené cviky, provadéné spravnou technikou, regulace dychani (pfi zatézi vydech, pfi

navratu vdech) a po posilovani zaradit protahovaci a uvoliovaci cviceni.

Pii sestavovani tréninkového planu dbdme na metodotvornd komponenta. Bez téchto
komponent neni mozné sestavit tomu odpovidajici tréninkovou jednotku. Za hlavni
metodotvorné ¢initelé patti velikost odporu, rychlost provedeni a pocet opakovani cviceni,
interval a zptisob odpocinku. (Choutka, Dovalil 1987, 1991).

Odpor - jako odpor mizZeme vyuzit zavazi, biemen, ¢inek, ale i vlastni hmotnost téla.
Opor tvoii i pruzné piedméty jako jsou gumy, expandery a pruziny. Velikost odporu pro
jednotliva cviceni se vétSinou odvozuje od maximalni mozné hmotnosti bitemene, se kterou je

cvicenec schopen provést 1 opakovani daného cviceni (Dovalil a kolektiv, 2012).

Piesnost provedeni je neptimym ukazatelem vhodné volené zatéZe pti optimalnim poétu
opakovani. V silovém tréninku je pocet opakovani stanoven podle poZadovaného G¢inku,

poctu sérii a podle zatéZované skupiny svala (Tlapék, 1999).

Rychlost pohybu - vyjadiuje vztah mezi koncentraci svalového Usili a ¢asu. Uréovani
rychlosti a akcelerace pohybu nebyva objektivni. Je lepsi fidit se vlastnimi pocity nebo
pokyny trenéra (Dovalil a kolektiv, 2012).

Interval odpoéinku - Odviji se vétSinou od dynamiky kreatinfosfatovych zasob ve

svalstvu a z&roven prihlizi k nervovym procesam. Intervalem odpocinku se rozumi doba mezi

jednotlivymi sériemi (Dovalil a kolektiv, 2012).
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Tabulka ¢. 1: Vztah maximalniho poétu opakovani a procent maximéalniho odporu

OPAKOVACI MAXIMUM % MAXIMA
1 100%
2-3 90 - 99%
4-6 80 - 89%
7-10 70 - 89%
20 Kolem 50 %
50 Kolem 30%

(Dovalil, 2002)

Tabulka ¢. 2: Pravdépodobny tréninkovy efekt metodotvornych komponent

Silové schopnosti Velikost odporu |Rychlost pohybu |Opakovani pohybu
Absolutni Maximalni Mala Kratce
Rychla (vybusnd) Nemaximalni Maximalni Kratce
Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouho

(Dovalil, 2002)

K nejvétsim zménam v oblasti silovych schopnosti dochazi v prabéhu ontogeneze.
Piiblizn¢ do 20- ti let miZzeme zaznamenat zmény pozitivni, ve tietim decenniu Groven
kulminuje a potom dochazi k postupnému regresu. Podle odhadu si ¢lovek v 60 ti letech véku,

celkove uchova asi 80% svého pavodniho silového potencialu (Mékota a Novosad, 2005).

Pred kazdou tréninkovou jednotkou, je nutné si zvolit, jaky je jeji cil. Poéty opakovani,
pocet sérii a dalSi metodotvorna komponenta, hraji dileZitou roli v dosaZeni stanovenych
cili. Trénink by mél byt promysleny, abychom doséhli co nejlepSich a nami oc¢ekavanych

vysledkai.

2.6.2. Adaptace na silovy trénink

Adaptace je specifické prizpasobeni organismu sportovce na zvysené télesné zatizeni,
osvojeni a nauceni se novym pohybum. Diky adaptacnim zménam, dochazi se zlepSeni

a dosazeni vyssi Grovné v oblasti silovych schopnosti. Uginky stimulace silovych schopnosti
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se tedy projevuji piedevSim zvétSenim pricné plochy svalu, zménami energetickych zdsob

svalu a enzymatickou aktivitou svalu (Dovalil a kolektiv, 2012).

Pii morfologickém acinku dochézi k hypertrofii, tedy ke zvétSeni piimé plochy svalu.
Hypertrofie svalovych vlaken je vyvolana nedostatkem energie na syntézu ve svalovych
bunkach v priubéhu silove zatéZze. Abychom dosahli svalové hypertrofie, musime brat v potaz
intenzitu zatiZzeni pti tréninku. Pti vysokém zatiZeni, dochazi k vy3§im nepoméram mezi
degradaci kontraktilnich bilkovin a energii k dispozici pro syntézu téchto bilkovin béhem
zatéze. To je pri¢inou vysSiho stupné degradace a tim mozny vysSi stupen syntézy v prubéhu
regenerace. Hypertrofii maZeme rozlisit kratkodobou a dlouhodobou. Pii kratkodobé
hypertrofii, dochazi ke kulminaci tekutiny v mezibuné¢ném prostoru a v prostoru mezi
tkanémi a svalem. Tento efekt je zndmy také pod nazvem pump up. Je zapiic¢inén tekutinou
vznikajici ze ztrat krevni plazmy pti svalové praci. Navrat tekutiny zpét do plazmy trva par
hodin po vykonani tréninku. Dlouhodoba hypertrofie se vztahuje k rastu svalové hmoty.
Dochazi ke strukturalnim zméndm ve svalu, piedevsim jeho zvétSeni (Zatsiorsky, Kreamer,

2006).

2.7.Aerobni trénink

Aerobni trénink, zndmy také pod pojmem vytrvalostni trénink, ve fitness centru ¢asto
oznacovany jako kardio trénink, je zakladem pfi redukci télesného tuku v priprave kulturista.
Pravidelny vytrvalostni trénink se podili na vyuZivani tuka jako zdroje energie. Jedna se
0 trénink nizké aZ stiedni intenzity (60 — 80 % TF max.) vykonavany po delSi dobu. Pastucha
a kolektiv (2014) uvadi zmeny svalové adaptace, které vznikaji diky vykonavani aerobniho

tréninku:

e Funkeni zmény — koordinace agonistickych a antagonistickych svalovych skupin

o Metabolické zmény — beta — oxidace mastnych kyselin a dychaciho fetézce, navyseni
mnoZstvi svalového glykogenu, zvysend aktivita mitochondrialnich enzymi Krebsova
cyklu

e Strukturdlni zmény — zvySeni po¢tu mitochondrii ve svalu, zvyseni kapilarizace svali
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Vv s

K redukci télesného tuku je podle Stackeové (2004) nejvhodnéjSi kombinace posilovani
a aerobni trénink. Aktivita aerobniho typu (jizda na kole, béh...) je vykondvand v mirné az
stiedni intenzité po dobu 30 — 60 minut v zavislosti na Grovni aktualni zdatnosti cvicence.
Aerobni trénink je vhodné zatazovat oddéleng, tj. v jiny den, neZ probiha posilovaci trénink

z dtivodu nenaruSeni procesu regenerace po silovém tréninku.

Vv s

Roubik (2012) uvédi, Ze k redukci télesného tuku je nejvhodnégjsi vysokd intenzita
tréninku, s vyraznym zkracenim doby odpoc¢inku mezi sériemi. Jako divod uvadi navyseni
hodnot bazalniho metabolismu po dobu 48 -72 hodin po ukonceni pohybové aktivity. Oproti
tomu hodinova aerobni aktivita zajisti spalovani tuku po dobu 45 minut. Diky tréninku
0 vysoké intenzité, je zachovano vétsSi mnozstvi svalové hmoty. Velké davkovani aerobnich

aktivit muze vést ke ztraté plnosti svalovych partii a dokonce i jeji redukci.

V redukci télesneho tuku se auto#i rozchazeji v ndzoru, jaky typ aktivity je v tomto
pripadé nejvhodnéjsi zaradit. Nékteri z nich jsou zastanci déle trvajici aktivity vykonavane
po delsi dobu, na strané druhé stoji autori, kteii jako vhodnéjsi doporuéuji navysit intenzitu
tréninku a zkratit dobu odpoé¢inku na minimum. Volba pohybové aktivity je ¢isté na

zavodnikovi.

2.8.Télesné slozeni

,, Telesné slozeni informuje o frakcionaci telesné hmotnosti. Pomér jednotlivych frakci (slozek)
souvisi se zdravotné orientovanou zdatnosti. Zavisi na stavu vyZivy, realizované pohybové

aktivite, zdravotnim stavu, fazi ontogenetického vyvoje apod.*“(Pastucha, 2014).

2.8.1. Metody stanoveni télesného slozeni

Pojem télesné sloZeni poprvé pouZil ¢esky antropolog Matiegky v roce 1921, ktery se

pokusil o kvantifikaci télesnych komponent na zékladé antropometrickych rozméra téla.

Metody pro odhad télesného sloZeni délime na terénni a laboratorni. Laboratorni metody
jsou narocné z hlediska technického vybaveni, naroky na odbornost obsluhy, organiza¢ni
moznosti a cenové relace pristrojové techniky. Mezi nejvice pouzivané laboratorni metody
fadime denzitometrii, hydrostatické vaZzeni a metodu DEXU. Bioelektrickd impedance

a kaliperace spada pod metody terénni (Pastucha, 2014).
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2.8.1.1. Kaliperace

Kaliperace je metoda pro méieni podkozniho tuku pomoci tloustky koznich fas, které jsou
mefeny pomoci kaliperu. Existuji kalipery tii typti — Harpender, Somet a Besta. Pro zachovani
objektivnich informaci je nutnosti vyuZivat vZdy pouze jeden typ kaliperu.

U nas je nejpouzivanéjSi metoda podle Parizkové (1967), kdy je tloustka fas mérena na
deseti mistech na téle. Konkrétn¢ na tvari, krku, dvakrat na hrudniku, paZi, zadech, btiSe,
boku, stehnu a lytku

2.8.1.2. Bioelektricka impedance

Bioelektrickd impedance méfi sloZeni téla pomoci pocitacového sytému. Na zaklade
elektrod jsou vysilany elektrické impulzy do téla. Jedna se o spolehlivou metodu, za
predpokladu dostatecného mnoZstvi vody v téle, jelikoZz voda ovliviiuje tok elektrického

proudu. Ve stavu dehydratace jsou vysledky nepiesné.
Dalsi faktory ovliviujici presnost mereni podle Clarkové (2014):

e Mgieni télesného sloZeni po naméahavém fyzickém vykonu
e Konzumace alkoholu
e Menstruace

o teplota a vlhkost vzduchu v mistnosti

2.8.1.3. Antropometrie

Antropometrie se zabyva rozborem télesnych znakd, které charakterizuji rast a stavbu téla.
Zéakladnimi parametry jsou télesnd vyska, télesna hmotnost a télesné obvody. Vysledky jsou
ziskdvany pomoci antropologickych — mefidel, antropometr, dynamometri, — atp.
Antropometrie vyuZiva také raznych indexd, kdy nejéastéji pouZivany je index télesné
hmotnosti — BMI, ktery byl vytvoien v poloviné 19. stoleti. BMI index vypovida o télesné

hmotnosti vzhledem k vySce (Hronek a kolektiv, 2013).

Vzorec pro stanoveni BMI:

BMI = télesnd hmotnost (kg) / vyska (m)?
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Tabulka ¢. 3: Rozdéleni populace do kategorie dle hodnoty indexu télesné hmotnosti (BMI)

KATEGORIE INDEX TELESNE HMOTNOSTI (BMI)
MUZI ZENY
Velka podvéaha < 18,4 kg.m* <17,4 kg.m*

Podvaha 18,5 - 19,9 kg.m* 17,5 - 18,4 kg.m™
Normalni 20,0 - 24,9 kg.m™ 18,5 - 23,9 kg.m*
Nadvéha 25,0 — 29,9 kg.m” 24 — 28,9 kg.m”

Obezita I. Stupné

30,0 — 34,9 kg.m*

29,0 — 33,9 kg.m?

Obezita Il. stupné

35,0 — 39,9 kg.m

34,0 - 38,9 kg.m™

Obezita Ill. Stupné

> 40,0 kg.m™

> 39,0 kg.m*

(Hronek a kolektiv, 2013)

Existuje velké mnoZstvi metod, které zkoumaji télesné slozeni. U kaZde z nich si musime
davat pozor na néstrahy, které mohou vysledky méieni ovlivnit. Napiiklad u méireni
télesného slozeni pomoci kaliperu, by diagnostiku méla provadét vidy stejnd osoba, aby
méieni bylo co nejpiesnégjSi. U vSech metod je rozhodujici procento vody v téle. Pii
dehydrataci organismu nedochazi k dostateénému toku elektrického proudu v téle, které

vysila pocitacovy systém béhem méieni. Vysledky méreni mohou byt tim padem nepiesné.

2.9.0vlivnitelné a neovlivnitelné faktory

V tréninku jsou dualezité faktory, které mohou podstatné uleh¢it, nebo naopak
zkomplikovat priabéh pripravy. Jednd se o faktory ovlivnitelné tréninkem a faktory

neovlivnitelné, které jsou zpravidla morfologické.

2.9.1. Vliv dédi¢nosti a prostiedi
,,Jestlize chapeme pohybové vlastnosti dostatecné Siroce, pak jsou dédicné vlivy nesporne.
Dedicnost se tykéd zejména morfologickych znaka, jako je telesna vyska, konstituce atd., kde je

vliv genetickych faktor:: dostatecne znam.*(Celikovsky, 1990).

Je duleZité brat v potaz, Ze vlastnosti a schopnosti, které jsou dané geneticky, se nedédi.
Pouze jejich urcité dispozice, které jsou zakddované v genotypu, se na jedince piendseji.
Pokud nejsou tyto vlastnosti a schopnosti dostateéné stimulovany vlivem vnéjsiho prostiedi,

nemusi se v budoucnu jejich znak projevit. Pokud vSak budeme ve spravném vyvojovém
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obdobi, aplikovat odpovidajici cviceni a trénink, miZzeme pohybové vlastnosti jedince kladné
ovlivnit. Dulezité je také prostiedi, ve kterém se jedinec vyvijel. Myslime tim piedevsim
zdravotni stav matky v prabéhu prenatdlniho vyvoje, vyZivu a Zivotni podminky
(Celikovsky, 1990).

2.9.2. Typologie svalovych vlaken

,,Genetick& predurcenost zastoupeni svalovych vladken v kosternich svalech do jisté
miry predurcuje i vykonnostni parametry kazdé osoby, ktera se rozhoduje nebo je vybirana
pro specifickou sportovni disciplinu anebo je podrobovana pohybové léche*
(Dylevsky, 2009).

Dylevsky (2009) rozliSuje ¢tyii typy svalovych vldken podle ruznych kritérii

e Typ I, SO - pomala cervena vlakna

e Typ Il A, FOG - rychla bila vlakna

o Typ Il B, FG - rychla ¢ervena vlakna
o Typ Ill — ptechodna vlakna

Pomalad cervend vlakna (SO) jsou velmi tenkd, bohaté¢ kapilarizovana vlakna, kterad

vykonavaji statické a pomalé pohyby. Jsou vhodna pro protahovanou, vytrvalostni ¢innost.

Rychla bila vlakna (FOG) jsou stiedné silnd a kapilarizovana vlakna. Slouzi k vykonavani

rychlého a silového pohybu, ale po kratkou dobu. Jsou méné ekonomicka

Rychla ¢ervend vldkna (FG) jsou velmi silnd a malo kapilarizovand vldkna. SlouZi k

vykonavani maximalniho silového pohybu, Spatné odolavaji tnave.

Piechodné vldkna predstavuji vyvojové nediferencovanou populaci vidken, kterd je ziejmé
potencionalnim zdrojem piedchozich tii typa vldken. Jejich funkéni charakteristika neni

znama.
2.9.3. Somatotyp

,»Somatotyp mé empiricky definovane t7i slozky. Somatotyp umozsiuje presnéjsi hodnoceni
telesného sloZzeni a morfologicko — funkcnich dispozic neéz procento telesného tuku
a tukoprosté hmoty* (Vilikus, 2015).
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Morfologické predpoklady jsou klicové, jelikoz ovliviwji GspésSnost daného sportovniho
odvétvi. Kazdy jedinec reaguje na podnét (pohyb, trénink) jinym zpiasobem, avSak somaticky
podobni jedinci, maji podobnou vykonnost. RozliSujeme tti druhy somatotypu: ektomorf,
endomorf, mezomorf. Podle Sheldona, jsou u kazdého jedince nestejnou mérou zastoupena
endomorfni, ektomorfni ¢i mezomorfni komponenta. Endomorfni komponenta poukazuji na
stupen podkoZniho tuku, ektomorfni vyjadiuji stupen Stihlosti a délku koncetin a mezomorfni
komponenta se zaobiraji stupném rozvoje svalstva a kostry. V souc¢asnosti se po modifikaci
Sheldonova postupu, uréuje somatotyp pomoci metody B. H. Heatové a J. E. L. Cartera,
tzv. metodou H-C. MnoZstvi zastoupenych komponent z&kladni morfologické struktury se
jednim bodem. Potadi troj¢isli je neménne, pficemZ prvni z nich vyjadiuje endomorfni

komponenta, druhé mezomorfni komponenta a tieti ektomorfni komponenta (Hajek, 2012).
Typické znaky pro jednotlivé somatotypy viz piiloha 4.

Otazkou neovlivnitelnych faktoriz bychom se méli zabyvat v okamZiku, kdy se
rozhodujeme, ve kterém sportu chceme vyniknout, tedy vybérem talenti. Je jasné, Ze
jedinec, jehoz télesna vySka je nadpriamérnd, by mohl mit pi‘edpoklady ke sportovni hie
basketbal. Naopak jedinec, ktery je drobnéjsi postavy, mize spiSe zazaFit napriklad
v gymnastickych sportech. Podle Peri¢e 2006 je talent obecné vyraznym projevem dispozic
jedince pro cilenou specializovanou ¢innost. Talent neni jednodimenzionalni (tzn.
univerzalni talent na vSechno), ale miizZe zahrnovat dispozice pro nékolik specializovanych
¢innosti. Pak se stdvd vyznamnym problémem rozhodovani, kterou oblast preferovat

a cilené ovliviiovat.
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2.10. VyZziva v kulturistice
Cilem vyZivy je zajistit dostatecny priijem vSech makroZivin, tedy sacharidd, tuki
a bilkovin pro zajisténi spravného chodu Zivotnich funkci. Tyto Ziviny jsou dale Stépeny
a jejich produkty slouZi jako energie, ktera je nezbytna pro rust. Bilkoviny se v téle Stépi na
aminokyseliny, které bunky vyuZivaji k syntéze novych proteint. Jako zdroj energie,
vyuZivaji svalové bunky piedevsim sacharidy, jelikoZz ke Stépeni tuka dochazi pouze za
pristupu kysliku (Kleiner, 2010).

MikroZiviny piedstavuji vitaminy a mineraly, kdy se pti jejich nedostatku zvySuje riziko
onemocnéni  jistymi chronickymi nemocemi (diabetes, srde¢né cévni onemocnéni,
rakovina,...) Konzumaci jednoho az dvou jidel denné se zvySenym obsahem minerala

a vitamina, zabrani nedostate¢nému ptijmu potiebnych latek pro organismus (Mach, 2012).

V silovém tréninku je pomér makroZzivin velmi dulezity. U sportovcu ¢asto dochazi
k nedostate¢nému prijmu sacharidt. Denni piijem sacharidu sportovce, by mél tvofit zhruba
6 - 7g na kilogram télesné hmotnosti. Velkou chybou kulturistt, je vysoké sniZeni sacharidt
v obdobi pred soutézi, které by jim meélo zajistit rychlejSi hmotnostni Gbytek. V tomto ptipadé
v8ak dochazi k vycerpani glykogenu a naslednému spalovani proteinu z tkani, vcetné svalové

tkan¢, aby doslo k zajisténi dostateéného mnoZzstvi energie (Kleiner, 2010).

Pro vystavbu sval je nezbytny ptijem bilkovin. Ty krom toho maji dalSi zasadni funkce
v organismu, jako je napiiklad produkce protilatek imunitniho systému, pomoc pri

vstiebdvani stravy a pienos kysliku do tkani (Mach, Borovec, 2013).

Z davodu zachovani ¢i narastu svalové hmoty, bilkoviny pievladaji pti vykonavani
kulturistického tréninku. Pohybuji v rozmezi od 2 — 2, 5g / kg télesné hmotnosti. Sportovci se
odjakZiva drzeli predpokladu, Ze ¢&im vice piijmou bilkovin, tim vétsi zajisti prirastky
v oblasti svalové hmoty. Opak je vSak pravdou a pti nadmérném prijmu bilkovin, mtZe dojit
k jejich ukladani ve formé podkoZniho tuku. Pfi nadmérné konzumaci bilkovin dochazi
k pietéZovani jaterniho metabolismu. ZvySuje se rozvoj hnilobnych mikroorganismi v tlustém

stieve, které zde zahnivaji a mohou vest ke vzniku rakovinotvornych zarodkua (Kleiner, 2015).

Velkym problémem ve vyZivé kulturista je monotdnnost stravy, kdy se zavodnici v obdobi
pred soutéZi, vyhybaji potravindm, jako je ovoce, mlécné vyrobky a cervené maso. Tyto
potraviny zajistuji mnoho mineralnich latek a vitaming, které télo potiebuje. Casto tedy
dochazi k nedostatku zinku, vapniku v téle a maze dojit ke vzniku osteoporozy, tedy fidnuti
kosti (Kleiner, 2010).
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Piijem tekutin je dalSim velkym problémem v kulturistice. Mluvime hlavné o obdobi
superkompenzace, tedy o poslednich par dnech pred soutézi. V tomto obdobi se omezuje
ptijem tekutin, aby do$lo k vyrysovani svalstva. Na podium zdvodnici nastupuji ve stavu

dehydratace a maze dojit i ke kolapsu, nebo silné dehydrataci organismu (Kleiner, 2010).

Optimalni piijem tekutin ¢ini 2 — 3 litry denné. Pii dlouhodobém nedostatku tekutin dochazi
k dehydrataci organismu, ktera ma za nasledek bolest hlavy, poruchy psychiky, tnavu, pokles

vykonnosti a pravdépodobnost vzniku ledvinovych kameni (Kunové, 2011).

,Pitny rezim ovliviiuje jak fyzicky vykon, tak psychické zdravi ¢loveka. Télo je z cca 60%
tvoreno vodou (idealné je to v prameéru 56,5 % vody v Zenském tele a 62,5 % v muZském tele)
a tuto vodu v téle musime udrzet, aby busiiky a telesné organy fungovaly spravne
(Mach, Borovec, 2013).

2.10.1. Dopliiky stravy

MiiZzeme se také setkat s ndzvy jako potravinové doplnky, suplementy (¢asto pouzZivany
nazev ve sportovni vyZive), nutraceutika nebo potraviny uréené pro vlastni vyZivu. Jedna se
0 doplnky s obsahem minerélu, vitamind, aminokyselin, mastnych kyselin a s dalSimi latkami,

které maji vyznamny biologicky G¢inek (Mach, 2012).

V oblasti wellness a fitness se ¢asto pouZzivaji suplementy k doplnéni potiebnych latek pro
sprdvnou c¢innost organismu. Sportovci tyto dopliky stravy uZivaji piedevSim k urychleni
procesu regenerace, spalovani tuki, na problémy s klouby nebo na povzbuzeni pred vykonem,
¢i naroénym tréninkem. Jedna se o rizné sacharido — proteinoveé pripravky, podporujici nartst
svalovych objema pfi cviceni. Ruzné aminokyseliny pro podporu rastu svali a regenerace,
kloubni vyZivu, sportovni napoje, sportovni cerealni smési k dodani energie a spalovace tuka.
Tyto dopliky stravy, maze bézny ¢loveék ¢i sportovec, uzivat v pevné forme (drazé, kapsle,
pastilky, tablety), nebo v tekuté formé (gel, kapky, tobolky, roztok, sirup, sprej, olej)
(Mach, 2012).

V poslednich letech se ukazalo, Ze nékteré dopliky stravy, respektive jejich nadbytek,
muZze télo spiSe ohrozit. Problémem kontroly doplnka stravy mohou byt klamné informace od
vyrobct, ktefi upozornuji pouze na dietologické piednosti svého produktu. Jsou ale take
doplnky, které ¢lovéku naopak dokazi pomoci v piipadé, Ze se vyhyba nékterym druhtim
potravin. Ptikladem mohou byt omega -3 mastné kyseliny, v ptipadé nedostatecné konzumace

ryb. Suplementaci bychom méli pouZit v ptipadé, kdy vime, Ze naSe strava neni dostate¢né
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vyvézZend, a tudiz doSlo k absenci potiebnych vitamint a minerali v téle. V prvni fadé se vSak
snazime dosahnout dostate¢ného mnoZzstvi potiebnych latek pro télo pomoci pestré stravy
(Kleiner, 2010).

Setkat se také muizeme s nazvem neesencialni suplementy, tedy latky, jejichz nedostatek
ve stravé nezpusobuje Zadné specifické priznaky. Jedna se o dopliky stravy, které sportovci

umozni podani vyssiho vykonu pfi trénink. Prikladem téchto latek muZe byt kreatin nebo
MCT olej (Kleiner, 2010).

VyZiva a vyvazeny pomér makroZivin, je nedilnou souéésti kazdého sportu. Sportovni
vykon velmi ovliviiuje strava, kterou jsme télu poskytli i nékolik dni pied vykonem. Je tedy
dileZité se na tuto ¢&st zamérit, jelikoZz miize nadS vykon ovlivnit jak v negativnim, tak
pozitivnim smyslu. Pokud télo vystavujeme stresu v podobé nevyvazené stravy, je dobré
vtuto chvili nahradit pestrou stravu potravinovymi doplsiiky. Obzvl&s#’ strava zavodnikii
v kulturistice nebyva pestrd. Ve stravovacim planu se objevuje pouze par druha potravin,
které se neustéle opakuji. Je zde tedy absence minerali a vitaminu, které télo potifebuje ke
spravnemu fungovani. V tomto piipadé je suplementace téchto latek nutnosti. V Zivoté
béiného jedince, ktery se na Zadnou soutéZ nechystd, by vSechny vitaminy a mineraly mély
byt brany z pestré stravy. Béhem piipravy na soutéZ, piedevsim ve fazi redukce hmotnosti,
muZe dojit kK Gnavé a nedostatku energie, ktera je nezbytna pro trénink. Podle Vilikuse
(2015) je nejuzivangjsi stimulaéni latkou na svéré kofein, ktery stimuluje ¢innost mozku
a oddaluje Unavu a duSevni ospalost. Dfive byl kofein povaZzovan za doping. V roce 2014 byl

vSak ze seznamu zakazanych latek kofein odebran.

2.11. Regenerace a odpocinek

Neméné dulezitou sloZkou tréninku je regenerace a odpocinek. Pti nedostatecném

odpocinku nastava Unava, kterd se projevuje poklesem fyzického i mentalniho vykonu.

,Unava je z fyziologického pohledu komplex déjiz, p7i kterém nastava snizena odpoved’
ruznych tk&ni na podnéty. Je zpusobena sniZzenim pohotovych energetickych rezerv
organismu, nahromadenim nekterych produktiz metabolismu (nap7. laktat), naruSenim
vnit/niho prostredi organismu a zmenami regulachich a koordinacnich mechanisma vcéetné

poruch nervosvalového prenosu“ (Stackeova, 2011).
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Stackeové (2011) rozliSuje dva typy Unavy

wrwe

e Periferni Unava — zapficinéna zménami v jednotlivych svalech, kterou muZeme
hodnotit podle hladiny laktatu

e Centralni unava — zptasobena sniZzenou funkci bunék centralniho nervového systému

Pastucha (2014) uvadi ¢tyii typy Unavy, kdy jejich nasledkem neni jedinec schopen podat
vrcholny télesny vykon

o DuSevni Unava — projevuje se sniZzenou vnimavosti, nizkou reakci na podnéty
a neschopnost se soustiedit na dany problém

e T¢lesna Gnava — zahrnuje Unavu mistni mensich svalovych skupin, vyskytujici se spise
ojedinéle. Projevuje se snizenou schopnosti a rychlosti zapojeni sily do pohybu a déle
svalovou bolesti. Celkova Gnava ovliviiuje ¢innost svalstva a CNS, sniZzuje schopnost
koordinace a pohybovych navykua

e Akutni lnava — nastava po kazdé fyzické a duSevni namaze.

e Chronicka uUnava — neboli pretrénovani. Nastdvd pii nedostate¢né regeneraci,

neadekvatni vyZivé a Spatné Zivotosprave

Béhem zotaveni dochazi k obnoveni energetickych zdroji a obnoveni homeostazy. To
je zajistovano béznym odpocinkem, kam muZeme zafadit dostatecny spanek, ¢i odpocinek
v sedé nebo leZze. Pokud pro potieby tréninkového procesu neni pasivni zptisob odpocinku
dostacujici, je nutné zotavné procesy urychlit. Vysledkem je vétsi objem tréninku piiblizné
015 - 30 %. Prostiedky a postupy, které vyuzZivame k zefektivnéni zotavnych procesd,
oznacujeme jako regeneraci. Podle Perice a Dovalila (2010) regeneraci miZeme rozdélit do tii

skupin, které s vzajemn¢ piekryvaji nebo doplnuji.
Pedagogické prostiedky regenerace

Tato skupina souvisi predevSim se stavbou tréninku a jeho fizenim. Patfi sem Zivotni styl
sportovce, tedy dodrZzovani denniho reZzimu a Zivotospravy. Piimérenost tréninkového
zatiZeni, dostatek c¢asu na zotaveni. Neodmyslitelnou soucast pak tvoii kompenzaéni cviceni

a doplikové ¢innosti jako je pitny rezim pti tréninku.
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Biologicko — lékarské prostiedky regenerace

Zamgiuji se predevSim na fyziologické funkce. V oblasti vyZivy se jednd o potravinove
doplnky a vysokoenergetickou stravu, kterd ndm umozni jak dostatec¢ny piisun energie pro
trénink, tak pro regeneraci. Patti sem také rtizné druhy masazi, vodnich, tepelnych, svételnych

procedur a elektro procedur.
Psychologické prostiedky regenerace

Do téchto prostredka fadime riizné autoregulaéni cviceni, dechova cviceni, navstévu riznych

besed a pohovoru a celkovou relaxaci.

Proces zotaveni dale maZeme urychlit aktivnim odpocinkem. Jedné se o pohybovou ¢innost
srde¢né¢ — cevniho a dychaciho systému dokéazi odstranovat nasledky unavy. Mluvime
0 cvicenich, které se provadéji v intenzité 130 — 150 tepd/ min pti objemu cca 10 — 20 minut.
Piikladem takového cviceni muze byt vyklusani, vyplavéani, chize. M¢la by to byt

jednoduchd, koordina¢né nendro¢nd ¢innost (Peri¢, Dovalil, 2010).

Jak Peri¢ a Dovalil (2010) uvadéji, proces zotaveni je v oblasti tréninku velmi diileZity. Bez
dostateéné regenerace a odpoc¢inku nedochazi ke zotaveni a tudiz ani ke zvySeni
trénovanosti. Jen organismus, ktery je dostate¢né odpocaty, zvladne dostate¢ne tréninkoveé

zatiZeni, které vede k pozitivni odezvé organismu, v oblasti trénovanosti.
Shrnuti

Sestaveni tréninkového a stravovaciho plan#i vychézi z informaci ziskanych z odborné
literatury. Ta ve vétSiné pripadech uvadi, Ze hypertrofie svalii nastava p# poufZiti silového
tréninku, kdy se pocet opakovani pohybuje v rozmezi 8 — 12 RM. Soucasné je nezbytné
navysit objem tréninka a jejich intenzitu. Pauzy mezi jednotlivymi sériemi jsou takové, aby
nedoSlo k Uplné obnové energetickych rezerv. Pro dalSi etapu piipravy, pro kterou je
typicka redukce télesného tuku, je dle nékterych autoriz na misté, zaiadit aktivitu aerobniho
typu. Ta by méla probihat ve stiedni intenzité zatiZeni tj. 60 — 80 % TF max., po delSi dobu.
Jini autofi jsou zastanci tréninku o vysSi intenzité, ktera vede k navySeni bazalniho
metabolismu po dobu 48 — 72 hodin po tréninku. Setkavame se i s nazorem, Ze aerobni

trénink by mél probihat oddélené od silového tréninku, z divodu zajisténi dostate¢né
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regenerace. Nevyhodou této varianty je fakt, Ze ke spalovani tuki dochazi pFiblizné po
20 minutach tréninku, tudiz se dostavame k vysokym objemzm a nasledné mozné anavé. Ta
poté maze silné ovlivnit svalovou silu, kterd je nezbytna pro vykonavani silovych tréninkii.
Nazory ohledné redukce tuku jsou rizné, tudiz by si kazdy zavodnik mél vyzkouset, na jaky

typ aktivity jeho télo reaguje nejlépe a co mu nejvice vyhovuije.

Redukce telesného tuku je déle regulovana stravou, ktera se lisi v jednotlivych fazich
pripravy. Je nutné zminit, Ze vyZiva kulturisty se patifi¢éné 1iSi od racionalniho stravovani.
Absence mikroZivin v potravé je nahrazovana suplementy. Jedinec touzici po redukci
télesného tuku by nemél vyuzivat kulturistické diety k dosazeni svého cile, z divodu

ohroZeni zdravi a nechténého jojo efektu.
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3. Prakticka ¢ast

3.1.Cil prace

Cilem této bakalaiské prace je ptiprava zavodnice na soutéZ v kulturistice, kdy podstatou

je snizeni télesného tuku, pti zachovani svalové hmoty. Pomoci tréninkového a stravovaciho

planu, ktery je vytvoien na zakladé odborné literatury a vlastni zkuSenosti, se pokusim tohoto

w7z 7

cile dosahnout. U¢ast a dosazeni co nejlepsiho umisténi na soutézi, povazuji jako dil&i cil této

prace.

3.2.Hypotézy

Redukce télesného tuku je mozna béhem 10 tydenniho intervenéniho programu, ktery
je zaloZzen na z&kladé regulace makroZivin v kombinaci s intenzivnim silovym
a aerobnim tréninkem. (Silovy a aerobni trénink probiha oddéleng, tedy dvoufazove.
Stravovéni je zaloZeno na dosaZeni negativni energetické bilance).

Idealni rozmezi poctu opakovani pro hypertrofii svala, které mimo jiné maze vést ke
zvySeni maximalni sily je 8 — 12 RM, coZ odpovida 40 — 70 sekundam svalove tenze
Svalova hypertrofie je u jedincu s pievahou ektomorfnich komponent obtiZzngjsi, nez

u jedincu s vyrazngjSim podilem mezomorfnich ¢i endomorfnich komponent. Redukce

télesného tuku je naopak u ektomorft vyrazné méné narocna

3.3.Ukoly préace

Ukolem je sbér dat a informaci z odborné doméci i zahrani¢ni literatury v oblasti
fitness a svéta kulturistiky

Na zékladé poznatka s odborné literatury sestaveni tréninkového a stravovaciho planu
Zaznamenani vysledki v zacatku pripravy a jeji vrcholné fazi

Shrnuti vysledka a jejich zavéra

Na zékladé vysledkt vypracovan navrh na jejich zlepSeni pro dalsi soutéZni sezonu

3.4. Metodika vyzkumu

Vyzkum je provadén na autorce této bakalaiské prace, ktera podstoupila vstupni méteni,

vykonané na zacétku cervence.
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Meéiend osoba: Tereza Noskova narozena 18. 10. 1992, vaha 62,8 kg, z toho 16,2 % tvofi
télesny tuk, vySka 176 cm. Studentka UK FTVS, aktivni sportovkyné, Zijici zdravym
Zivotnim stylem. DrZitelka certifikatu instruktor fitness a certifikatu vyZivového poradenstvi.
Od roku 2012 navstévuje fitness centrum, kdy se zpoc¢atku veénovala pievdzné kruhovym
a funkenim tréninkam. Nyni se vénuje silovym tréninkam a sleduje soutéZe v kulturistice,

kterych se chce sama zUcastnit.

JelikoZ se jedna o prvni soutéz, zavodnice se rozhodla Gc¢astnit pouze kondi¢ni soutéze.
Tento typ soutéZe je urcen piedevSim pro zacinajici zavodniky, ktefi nemaji se soutéZzenim
zadné zku3enosti. Ucastnit se ale mohou i zavodnici, ktefi zkugenosti jiz maji. V kondi¢nich
soutdzich neni potieba byt vlastnikem registra¢niho prikazu, ktery vydava SKFCR. Bez
tohoto prikazu by napiiklad nebyla moZnost G¢astnit se mistrovskych, ¢i poharovych soutézi.
Na kondi¢ni soutéz se staci prihlasit pomoci elektronické prihlasky, ve které zavodnik vyplni
pouze zakladni udaje o své osobé. V kondi¢nich soutézich se nerozdéluji kategorie podle
véku, ale pouze podle vySkovych kategorii. Prvni soutéZz zavodnice absolvuje v Brné
(Smartlabs Cup), dalsi tyden v Kutné Hote (Golem Gifted Nutrition Classic) a posledni
v Bieznici (Grand Prix Ronnie.cz). S vySkou 176 cm vZdy byla zatazena do nejvyssi vySkové

kategorie, tzn. nad 169 cm.

3.5. Metody méreni

Intervencni program je stanoven na zaklad¢é poznatka z literatury. Priprava na soutéZ je
dokumentovéna po dobu 16 tydnu. V prvnich 6 tydnech ptipravy se snazi o udrZeni, nabirani
svalové hmoty. V nasledujicich Sesti tydnech zaciné s redukci télesného tuku pii soucasném
udrZeni svalové hmoty. V poslednich 4 tydnech v tomto procesu pokracuje. Dochazi pouze
k obméné cvikt z duvodu adaptace na trénink. Redukce télesneho tuku je dale regulovana

stravou, kterou striktné dodrzuje po celou dobu ptipravy na soutéz.

Pro kontrolu prabéhu pripravy, ve které jde o sniZeni télesného tuku, pii zachovéni
svalové hmoty, je vyuZito antropometrického méieni a bioimpedancéni metody, konkrétné
pristroje InBody. Antropometrické méieni nam poskytuje Udaje o obvodech svali na naSem
téle, diky kterym maZeme stanovit somatotyp. Pomoci pouZitych metod ziskdvdm vysledky
o celkovém mnoZstvi vody v téle, télesné hmotnosti, hmot¢ kosterniho svalstva, tukové

hmoté, beztukové hmoté, procentech tuku v téle, mnoZstvi visceralniho tuku, o WHR,
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metabolickém véku a dale i o svalové dysbalanci. Tyto méreni mi poskytnou informace

0 télesném sloZeni a zménéch v oblasti télesnych proporci.

Pii mé&teni pomoci pristroje InBody je nutno dodrZovat urcité zasady, aby vysledky byly
objektivni.

e Mgieni je provadéno s odstupem jidla a piti alespon 2 — 3 hodin
e Mefeni vykonavat vZdy ve stejnou ¢asovou dobu

o Ptfed méienim alespon 12 hodin necvicit a nenavstévovat saunu
e NepoZzivat alkohol

e Neprovadét meéreni behem menstruacniho cyklu u Zzen

Zmeny télesného sloZeni a télesnych proporci jsou v mé bakaldrské praci nejdulezitéjsi.
Meéieni probéhne na zacatku pripravy, tedy v ¢ervenci a poté na vrcholu piipravy, to znamené
v palce listopadu. Z pocéatecniho a kone¢ného meéteni budou zhodnoceny vysledky, které
ukazi, zda bylo cile dosazeno, ¢i nikoliv. Vyhodnoceni je slovni, ve vysledkové casti
doplInéné tabulkami, které obsahuj vysledky méieni. Zacatek a konec piipravy zavodnice je
zdokumentovany za pomoci fotografii, které se nachazi v piiloze této prace. Tréninkovy
a stravovaci plan je vytvoien na zakladé odborné literatury a na zékladé vlastni zkuSenosti.
Jsem drzitelkou certifikatu instruktora fitness. Tréninky probihaji ve fitness centru Fitinn pod
vedenim trenéra, ktery je po celou dobu piipravy mou velkou oporou a pomaha mi pti
naro¢nych trénincich. JelikoZz vyzkum provadim na sobég, jsem si zcela jista dodrZzovanim

tréninkového postupu a stravovaciho rezimu.

3.6.Vécna vyznamnost

Pomoci antropometrického meéieni a pristroje InBody, sledujeme zmeny télesného sloZeni
a télesnych proporci po 16 tydnech. Vécna vyznamnost nam urcuje, zda je vyslednd hodnota

X", kterd popisuje rozdil u sledovanych parametri, vyznamna.

V piipad¢, Ze jsou zmeny v procentech télesného tuku redukovany o vice nez jedno
procento, povazuji zmény za vyznamné. Pokud jsou zmény télesnych obvodu sniZzeny o vice

nez 1,5 cm, jsou taktéZz vyznamné. Télesnd hmotnost neni v kulturistice v kategorii bikini
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fitness podstatna, tudiz zmény télesné hmotnosti vnimam jako nevyznamné. Pokud by se

jednalo 0 zmény hmotnosti svalové tkané, vyznamné jsou v piipadé poklesu ¢i narastu o 1 kg.

Po tréninkové intervenci doslo u zavodnice k vyznamnym zméndm v redukci télesného
tuku z pavodnich 16,2 % na 10,8 %, tj. 5,4%.

V antropometrickém méteni jsou zmeény vyznamné v oblasti pasu ze 72 cm na 64 cm,
t). 8 cm, bricha ze 75 cm na 68 cm, tj. 7 cm, bokd z 91 cm na 88 cm, tj. 3 a stehen z 55 na 50

cm, tj. 5 cm.

Ubytek centimetri pies hrudnik z 91 cm na 90 cm, tj. 1 cm a lytko z 34 cm na 33,5 cm,

tj. 0,5 cm povazuji za nevyznamné.

Télesnd hmotnost klesla 0 6,4 kg, hmota svalové tkan¢ o 0,2 kg. Pokles vniméam v obou

ptipadech jako nevyznamny.

3.7. Télesné slozeni a antropometrické méieni na za¢atku pripravy

JelikoZz zavodnice je typickym piikladem ektomorfa, na tomto z&kladé je zhotoven
tréninkovy plan, ktery je zaméten piedevsim na hypertrofii svalstva. Naopak ocekavam rychly

Ubytek télesného tuku v dalsi fazi ptipravy.

Tabulka €. 4: T¢lesné sloZeni a antropometricka méieni pied pripravou na soutéz

TELESNA 62,8 kg
HMOTNOST

VYSKA 176 cm
OBVOD’ 91 cm
HRUDNIKU

OBVOD PASU 72 cm

OBVOD BRICHA |75 cm

OBVOD BOKU |91 cm

OBVOD STEHNA |55 cm

OBVOD LYTKA |34 cm

OBVOD PAZE 26 cm
SVALOVA TKAN (28,2 kg
TUKOVA TKAN 10,2 kg (16,2%)
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3.7.1. Treéninkovy plan 1. - 6. tyden

Tréninkovy plan jsem sestavila na zakladé informaci, které jsem ziskala z odborné
literatury. Problematikou silového tréninku se zabyvéa Miroslav Petr a Petr Stastny v literatuie
., Funkeni silovy trénink®, kterd byla vydana v Praze roku 2012. Pii sestavovani tréninku jsem
vychéazela z odborné literatury od LukaSe Roubika ,,Piiprava na soutéz v kulturistice od A do
Z", 2012. S nazory a metodami téchto autort se shoduji, tudiz byla pro vypracovani
tréninkovych plana hlavnim zdrojem. Tréninkové jednotky byly zamétrené na hypertrofii
svalstva neboli svalovy narast. Zvolila jsem metodu opakovanych UGsili. Silovy trénink
probihal 6 dni v tydnu, bez ptidani aerobni aktivity. JelikoZz cilem této faze je budovani
svalové hmoty. VVolny den byl pouze jeden, konkrétné ve stiedu. Béhem tohoto dne bylo ¢asto

vyuZzivano regenerace ve form¢ masaze nebo sauny.

Pii sestavovani tréninku jsou dutlezitd metodotvorna komponenta, kterd urcuji charakter
tréninku. NiZe uvedena c¢isla odpovidaji charakteru silového tréninku se zaméienim na narust

svalové hmoty.

Tabulka ¢. 5: Metodotvornd komponenta v prvnich Sesti tydnech piipravy na soutéz.

Velikost odporu 70 — 80 % maximalniho odporu
Pocet opakovani 8-12op.
Pocet serii 3-5
Rychlost opakovani (TUT) 20 - 40s
Doba odpocinku Komplexni cviky 60 — 90s, ostatni
cviky 30 - 45s
Zpusob odpocinku Pasivni

Tabulka €. 6: Splitové rozdeleni tréninku

Pondeli Dolni kongetiny — quadriceps,
Iytkove svalstvo
Utery Zadoveé svalstvo
Stieda Volny den
Ctvrtek Prsni svalstvo
Patek-. Dolni kongetiny — zadni strana
stehen, hyzdé
Sobota Svaly ramen
Ned¢le Horni koncetiny — biceps, triceps
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Rozpis jednotlivych tréninkovych dni

Tabulka €. 7: Trénink dolnich kongetin, lytkové svalstvo

CVIK TYDEN | OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA
Celni diep 1-6 8-12 3-5 20 -40 90s
Legpress s 1-6 8-12 3-5 20-40 90s
chodidly na
dolnim okraji
desky
Vypady na 1-6 8-12 3 20-40 60 s
multipressu
Piedkopéavani 1-6 8-12 3-5 20-40 30s
na stroji
Abdukce 1-6 8-12 3-4 20 -40 30s
Addukce 1-6 8-12 3-4 20 -40 30s
Vypony v 1-6 8-12 3 20-40 30s
sed¢ na stroji

Tabulka €. 8: Trénink zadové svalstvo

CVIK TYDEN | OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA
Piitahy velké 1-6 8-12 3-5 20 -40 90s
¢inky
nadhmatem
Piitahy k pasu 1-6 8-12 3-4 20-40 60s
s jednoruc¢kami
Shyby 1-6 8-12 3-5 20 -40 90s
s dopomoci
Ptitahy na TRX 1-6 8-12 3-5 20-40 40s
Vydrz ve 1-6 3-5 30-60 10s
vzporu
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Tabulka €. 9: Trénink prsniho svalstva

CVIK TYDEN | OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA
Bench press 1-6 8-12 3-5 20-40 90s
Tlaky na prsa 1-6 8-12 3 20-40 40 s
s jednoruc¢kami
Rozpazovani 1-6 8-12 3 20-40 40's
s jednoruckami
Dipy na 1-6 8-12 3-5 20-40 40 s
bradlech
Kliky 1-6 10 3-5 20 -40 40s
Tabulka €. 9:Trénink ramen
CVIK TYDEN | OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA
Tlaky na 1-6 8-12 3-5 20-40s 60s
ramena s
jednoruckami
UpaZovani s 1-6 8-12 3-5 20-40s 60s
jednoruckami
Piitahy ¢inky 1-6 8-12 3-5 20-40s 60s
k bradé
Zadni ramena 1-6 8-12 3 20-40s 40s
na peckdecku
Tabulka €. 10: Trénink dolnich kongetin
CVIK TYDEN | OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA
Mrtvy tah 1-6 8-12 3-5 20 - 40s 90 - 120s
Diep s 1-6 8-12 3-5 20 - 40s 90s
volnou osou
Hip thrust 1-6 8-12 3-5 20 - 40s 60s
Zakopéavani 1-6 8-12 3-5 20 - 40s 40s
na stroji
Sumo diep s 1-6 8-12 3-5 20 - 40s 40s
¢inkou
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Tabulka €. 11: Trénink hornich kongetin — biceps, triceps

CVIK TYDEN | OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA

Bicepsové 1-6 8-12 3-4 20 -40 40s
zdvihy velké
¢inky

Bicepsové 1-6 8-12 3-4 20 - 40 40s
zdvihy na
skotove
lavici

Biceps 1-6 8-12 3-4 20-40 40s
jednorucky s
vytacenim

Francouzské 1-6 8-12 3-4 20 -40 40s
tlaky

Uzky bench 1-6 8-12 3-4 20 -40 40s
press

Kick back 1-6 8-12 3-4 20-40 40s

3.7.2. Tréninkovy plan 7. — 12. tyden

Tréninkovy plan na dalSi fazi ptipravy byl sestaven na zéklad¢ informaci z odborné
literatury ,,Funkéni silovy trénink“ od Miroslava Petra a Petra Stastného, ktera byla vydana
v roce 2012. DalSim dilezitym zdrojem se stala publikace ,,Ptiprava na soutéZ v kulturistice
od A do Z* od Luké&3e Roubika z roku 2012.

V dalsi ¢asti pripravy je trénink zaloZeny na stejném principu, jako v ptredchozich Sesti
tydnech ptipravy. Za vyznamnou chybu béhem vyzkumu povaZzuji nevykonanou kontrolni
diagnostiku pomoci antropometrického méteni a bioelektrické impedance — pristroje InBody.
DoSlo pouze k obméné cvika, z davodu adaptace na trénink. Télo by mélo dostat novy
podmét ke svalovému ristu. Trénink je stale rozdéleny na partie, metodotvorna komponenta
jsou zachovana. Snahou v téchto dalich Sesti tydnech ptipravy, je stdle zkvalitnéni svalové
hmoty. Po uplynuti tiech tydnu v této fazi pripravy, zafazujeme aerobni aktivitu v podobé
béhu. Aerobni aktivita je zafazena 3 — 4 tydng, v délce trvani 45 — 60 minut. Tréninkovy plan
je tedy devéatého tydne dvoufazovy. Po uplynuti téchto Sesti tydnt, probéhne diagnostika

svalového aparatu, abych védéla, na co se v poslednich tydnech ptipravy, nejvice zaméfit.
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Tabulka ¢. 12: Splitové rozdéleni tréninku

Pondeli Dolni kongetiny — quadriceps,
Iytka
Utery Zadoveé svalstvo
Stieda Volny den
Ctvrtek Prsni svalstvo, svalstvo ramen
Patek Dolni kongetiny — hamstringy,
Hyzdé
Sobota Horni koncetiny — biceps, triceps
Ned¢le Volny den

Tabulka €. 13: Trénink dolnich koncetin — quadriceps, Iytkoveé svalstvo

CVIK TYDEN | OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA
Diep s volnou 1-6 8-12 3-5 20 — 40s 90s
0sou
Legpress, 1-6 8-12 3-5 20 — 40s 90s
chodidla na
dolnim okraji
desky
Hacken Drep 1-6 8-12 3-5 20 — 40s 90s
Predkopavani 1-6 8-12 3-5 20 —40s 40s
na stroji
Vypady v 1-6 8-12 3-4 20 - 40s 40s
chtzi s osou
Vypony na 1-6 8-12 3 20 — 40s 30s
stroji v sed¢
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Tabulka €. 14: Trénink zddového svalstva

CVIK TYDEN | OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA
Mrtvy tah 1-6 8-12 3-5 20 —40s 90 - 120s
Shyb s 1-6 8-12 3-5 20 —40s 60s
dopomoci
Stahovani 1-6 8-12 3-5 20 —40s 40s
horni
kladky,
nadhmatem
pred hlavu
Pullover s 1-6 8-12 3-5 20 — 40s 40s
horni
kladkou
Veslovani 1-6 8-12 3-5 20 —40s 40s
na kladce
Tabulka €. 15: Trénink prsniho svalstva, svalstva ramen
CVIK TYDEN | OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA
Bench press 1-6 8-12 3-4 20 — 40s 60s
Dipy na 1-6 8-12 3-5 20 — 40s 60s
bradlech
Tlaky na 1-6 8-12 3-5 20 — 40s 40s
ramena na
multipressu
Pritahy 1-6 8-12 3-5 20 —40s 40s
¢inky k
bradé
Zadni 1-6 8-12 3 20 —40s 30s
ramena
upazovani
predklon
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Tabulka ¢. 16: Trénink dolnich koncetin — hamstringy, hyZd’ové svalstvo

CVIK

TYDEN

OPAKOVANI

SERIE

TUT

PAUZA

Legpress s
chodidly na
hornim
okraji desky

1-6

8-12

3-5

20 —40s

60s

Vystupy na
lavici s
¢inkami

20 —40s

60s

Predklony s
¢inkou za
hlavou
(good
morning)

20 —40s

60s

Zakopéavani
na stroji

20 —40s

40s

Rusky leg
curl

20 —40s

40s

Tabulka €. 17: Trénink hornich kongetin — biceps, triceps

CVIK

TYDEN

OPAKOVANI

SERIE

TUT

PAUZA

Bicepsovy
zdvih velké
¢inky
podhmatem

1-6

8-12

3-4

20 —40s

40s

Bicepsovy
zdvih velké
¢inky
podhmatem

20 —40s

40s

Kladivovy
bicepsovy
zdvih s
jednoruckami

20 —40s

40s

Francouzsky
tlak v sed¢ s
jednoruckou

20 —40s

40s

Stahovani
horni kladky
kladivovym

uchopem

(lano)

20 —40s

40s
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3.7.3. Tréninkovy plan 13. — 16. tyden
Po uplynuti dalSiho tréninkového mésice opét nedoSlo k zaznamenani zmén v télesném
sloZeni v poméru svalové hmoty a podilu télesného tuku. Reagovala jsem pouze na viditelné
nedostatky, které byly na prvni pohled zietelné — nedostatecnd Site ramen a z&dového

svalstva.

Tréninkovy plan na posledni mesic pripravy byl sestaven na zakladé informaci z odborné
literatury ,,Funkéni silovy trénink“ od Miroslava Petra a Petra Stastného, ktera byla vydana
v roce 2012. DalSim daleZitym zdrojem se stala ,,Ptiprava na soutéz v kulturistice od A do Z*
od Luké&3e Roubika z roku 2012.

V poslednim mésici ptipravy uz je tréninkovy pldn pozménén v poétu opakovani, kdy
doSlo k jeho navySeni. Rozhodla jsem se tak ptedevSim proto, aby doSlo ke ztraté
prebyte¢ného tuku a vyrysovani svalstva. Po diagnostice svalového aparatu, se nejvétsi
nedostatky ukazuji v oblasti zad a ramen, kde z&avodnici chybi dostate¢n Sitka. V poslednich
tydnech tréninku se predevsim zamétuji na zkvalitnéni svalstva v této oblasti. Trénink je stale
dvoufazovy. Z davodu bliZicich se zavodu, navySuji pocty opakovani, aby doslo k Gbytku
télesného tuku. Také se zde objevuje tzv. supersérie, kdy zatrazuji dva cviky ihned za sebou.
V dopolednich hodin&ch je probiha silova c¢ast tréninku, v odpolednich nebo vecernich
hodinach aerobni aktivita v délce trvani 45 — 60 minut. Z diavodu bliZicich se zavodu, aerobni
trénink probiha 4 — 5 tydn¢. DoSlo také ke zméné splitového rozdéleni partii, viz. tabulka

¢. 17.

Tabulka ¢. 18 : Splitové rozdeleni tréninku

Pondé¢li Dolni kongetiny — Quadriceps,
Iytkové svalstvo
Utery Zéadove svalstvo, svalstvo ramen
Stieda Volny den
Ctvrtek Dolni kongetiny — Hamstringy,
hyZzd’ove svalstvo
Patek Prsni svalstvo, svalstvo ramen
Sobota Volny den
Ned¢le Biceps, triceps, biisni svalstvo
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Tabulka €. 19: Trénink dolnich koncetin — quadriceps, Iytkoveé svalstvo

CVIK TYDEN | OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA

Celni diep 1-4 15 3-4 30 — 40s 40s

A 1-4 15 3-4 30 - 40s 60s

Legpress s
chodidly na
spodnim
okraji desky

B:

Diep s
vyskokem

A:Vypady na 1-4 15 3-4 30 - 40s 60s
misté s
jednoruckami

B: Vypady s
preskokem

A: 1-4 15 3-4 30 — 40s 40s

Piedkopéavani
na stroji

B:

drepy s
vyskokem

\Vypony s 1-4 15 3-4 30 - 40s 30s
vlastni vahou
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Tabulka €. 20: Trénink zddového svalstva, svalstva ramen

CVIK TYDEN | OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA

Mrtvy tah 1-4 15 3-5 30 - 45 60s

Shyb s 1-4 15 3-5 30-45 60s
dopomoci

Piitahy 1-4 15 3-5 30 - 45 60s

T- osy

A:Tlaky na 1-4 15 3-4 30-45 60s
ramena s
¢inkami

B: zadni
ramena na
peck decku

UpaZovani s 1-4 15 3-5 30-45 40s
jednoruckami
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Tabulka ¢. 21: Trénink dolnich koncetin — hamstringy, hyZd’ové svalstvo

CVIK

TYDEN

OPAKOVANI

SERIE

TUT

PAUZA

Legpress s
chodily na
hornim okraji
desky

1-4

15

3-5

30-40

60s

Rumunsky
mrtvy tah

15

30-40

60s

A:
Zakopéavani
na stroji

B:
Hyperextenze

15

30-40

60s

A:Vystupy na
lavici s
jednoruckami

B:
Zanozovani
na kladce

15

30-40

60s

A:Rolovani
dolnich
koncetin na
balonu

B: Zvedani
panve na
balonu s

kotoucéem na
bfise

15

30-40

60s
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Tabulka ¢&. 22:

Trénink prsniho svalstva, svalstva ramen

CVIK

TYDEN

OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA

Kliky

1-4

15 3 20-40 40s

A:PtredpaZovani
s jednoruc¢kami

B: Stahovani

protismérnych,

prekiizenych
kladek

1-4

15 3 20-40 40s

Piitahy ¢inky
k brade

15 3-5 20-40 40s

UpaZzovani na

kladce ve stoji

15 3.5.2016 20-40 40s

Tabulka €. 23: Trénink hornich kongetin — biceps, triceps, bfisni svalstvo

CVIK

TYDEN

OPAKOVANI | SERIE TUT PAUZA

A: Bicepsovy
zdvih velké
¢inky

B: kick back

1-4

15 3 30-40 40s

A: Bicepsovy
zdvih
nadhmatem

B: tricepsové
kliky o lavici

15 3 30-40 40s

Pfednozovani
ve visu

15 3 30-40 30s

Uklony
s jednoruckou

15 3 30-40 30s

Vydrz
v podporu

3 30-40 10s
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3.7.4. Tréninkovy plan v dobé superkompenzace

Superkompenzace ma zpravidla dvé ¢asti a trva 6 dni. Hlavnim cilem tréninku v prvni
¢asti superkompenzace (tzn. 1. - 3. den) je vycerpani glykogenovych zdsob. Trénink v tomto
obdobi je tomu uzpasoben. Dochazi ke sniZeni velikosti zatéZe pii navyseni poétu opakovani,
zpravidla na 15 RM. Dulezitym faktorem je zkraceni doby odpocinku mezi sériemi na
minimum. Prvni den superkompenzace je zaméten na trénink dolnich koncetin, druhy den na
oblast zadového a prsniho svalstva a posledni tréninkovy den na oblast ramen, tricepsu
a bicepsu. Trénink je velice intenzivni, ¢asto zahrnuje supersérie, tzn. dva ihned po sobé

jdouci cviky. V téchto dnech je zatazena i aerobni pohybova aktivita trvajici 45 — 60 minut.

Cilem druhé ¢asti superkompenzace (tzn. 4. - 6. den) je zasobeni svali glykogenem, coz
zajisti zvétSeni objemu svali. Dochazi k odstranéni vody z podkoZi a vyrysovani svalstva.
V druhé ¢asti superkompenzace jiz trénink neprobihd. Forma zadvodnika je v této casti

ptipravy nejvice regulovana Upravou stravy.
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Tabulka €. 24: Prvni den superkompenzace — tréninkova jednotka, zaméiena na

vyrysovani svali dolnich koncetin

CVIK

OPAKOVANI

SERIE

TUT

PAUZA

A: Diep s volnou
osou

B: Diep
s vyskokem

15

30-40

60s

A: Vypady
v chuzi
s jednoruckami

B: Vypady na
mist& s vlastni
vahou

15

30-40

60s

A: Zakopéavéani na
stroji

B:Predkopavani
na stroji

15

30-40

40s

A: Sumo drep s
¢inkou

B: UnoZovani ve
stoji s vlastni
vahou

15

30-40

40s
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Tabulka €. 25: Druhy den superkompenzace — tréninkova jednotka, zaméfena na
vyrysovani zadového a prsniho svalstva

CVIK OPAKOVANI SERIE TUT PAUZA

Shyby

. 15 3-4 30-40 60s
s dopomoci

A: Stahovani
horni kladky
nadhmatem 15 3-4 30-40 60s
B: Veslovani na
kladce

Stahovani
protismérnych 15 3-4 30-40 40s
kladek v klece

A: Tlaky na prsa
s jednoruckami

15 3-4 30-40 40s
B: RozpaZovani
s jednoruc¢kami
Kliky na
kolenou 15 3-4 30-40 30s
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Tabulka €. 26: Treti den superkompenzace — tréninkova jednotka, zaméfena na
vyrysovani pletence ramenniho, tricepsu a bicepsu

CVIK

OPAKOVANI

SERIE

RYCHLOST

(TUT)

ODPOCINEK

A: Tlaky na
ramena s
jednoruckami

B: zadni
ramena na
peck decku

15

30-40

60s

A: UpaZovani
S
jednoruckami

B: zvedani
kotouce nad
hlavu

15

30-40

60s

A: Bicepsovy
zdvih dolni
kladky
pohmatem

B: Tricepsové
stahovani
horni kladky
nadhmatem

15

30-40

40s

A:Bicepsovy
zdvih dolni
kladky
nadhmatem

B: tricepsové
stahovani
horni kladky
podhmatem

15

30-40

40s
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3.8. Jidelni¢ky v jednotlivych fazich pripravy
Strava hraje dulezitou roli v dosazeni naSich cila. V kulturistice se jedna o ponékud
odlisné stravovani ve srovnani s racionalni vyZivou, a proto je nutné si uvédomit, Ze strava
kulturista by neméla byt aplikovana do stravovani kazdodenniho Zivota. Jedna se o obcas az
drastické diety, které télu nikterak neprospivaji. Po skonceni zavodni sezény je na misté télu

poskytnout vyvazenou a pestrou stravu plnou vitaminu a minerali.

Stravovani kulturista se liSi v obdobi objemové fazi, rysovaci fazi pripravy a v obdobi
superkompenzace. Informace o stravovani v jednotlivych fazich ptipravy, jsem cerpala
predevsim z odborné literatury od LukaSe Roubika ,,Pfiprava na soutéz v kulturistice od A do
Z* z roku 2012.

3.8.1. VyZivovy plan 1. - 6. tyden
V této fazi je hlavnim cilem nabirani, udrzeni svalové hmoty. VyZivovy plan by mél byt

nastaven podle individualnich potieb a cila zavodnika. Je nutné znat hodnotu BMR
zavodnika, kterd je vypocitana podle nésledujiciho vzorce (Michaels, 2013):
BMR (ZENY) = 655,0955 + (9,5634 x vaha v kg) + (1,8496 x vy3ka v cm) - (4,6756 x vk

v letech)

Tabulka €. 27: Denni potieba energie pro redukci télesné hmotnosti zavodnice

BMR zavodnice:

655,0955 + (9,5634 x 62,8) + (1,8496 x 176) — (4,6756 x 23) = 1473,7 kcal = 6189 kJ = 1473
kcal

Pracovni metabolismus o stiedni intenzité bez sportovni aktivity (navyseni o 130%):

1473 kcal x 1,3 = 1915 kcal

Energeticky vydej pti vykovavani aerobni aktivity
63 x 10 x 0,6 = 378 kcal

(kg zavodnika) x (metabolicky ekvivalent aerobni ¢innosti) x (¢as 45 minut)

Energeticky vydej pti vykonavani silového tréninku
63 x 8 x 0,8 = 403 kcal

(kg zavodnika) x (metabolicky ekvivalent posilovani) x (¢as 60 minut)

Denni energeticky vydej = cca 2696 kcal

Optimélni potieba energie pii redukci hmotnost = — 10% z ptiblizného denniho
energetického vydeje = 2427 kcal
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Pii vykovavéani tréninkt 6x za tyden je duraz kladen na vyvazeny pomér makroZivin,

ktery je nasledujici:
Bilkoviny 2 — 2,29 / kg télesné hmotnosti
Sacharidy 4 - 5,1g / kg télesné hmotnosti
Tuky 1g/kg télesné hmotnosti
V piipadé zavodnika vaziciho 62,8 kg jsou hodnoty nasledujici:
Bilkoviny 125g — 138g
Sacharidy 250 — 320g
Tuky 629

Aby bylo dosaZzeno redukce télesného tuku pii zachovani svalové hmoty, je nutné
neklesnout pod hodnotu bazalniho metabolismu. Ochrana svalové hmoty je zajisténa
dostatecnym piijmem bilkovin. Je také dileZité sledovat energetickou bilanci. Pokud je
energeticka bilance pozitivni, nastane poruSeni energetické rovnovahy v dusledku vysokého

denniho piijmu, ktery pievysi energeticky vydej (Hainer, 2011).

Bilkoviny jsou cerpany predevsim z dribeZiho masa, libového hovéziho masa ryb
a mlé¢nych vyrobkia, predevsim tvarohu. V této fazi ptipravy je pti nedodrZeni dostate¢ného

ptijmu bilkovin vyuZito suplementace v podobé syrovatkového proteinu.

Sacharidy jsou konzumovany jak jednoduché tak komplexni, kdy komplexni pievazuji.
V jidelnim planu se vyskytuji nejvice v podobé ryZe, brambor, batat, ovesnych vlocek,

ryzovych chlebt a rizném druht ovoce a zeleniny.

Tuky prevladaji nenasycené a jsou cerpany z orecht, seminek, lososa, hovéziho masa, oliv

a syru.

56



Ukézka stravovaciho dne 1. - 6. tydnu ptipravy:

Snidanég: Ovesné vlocky 65 g, banan 120 g, chia seminka 5 g

Svacina: ryzovy chléb 40 g, Zervé 15 g, jablko 150 g

Obed: RyZe bila 100 g, hoveézi mleté maso 150 g, Inéné seminko 5 g
Svacina: ryzovy chléb 20 g, cottage 100 g, mandle 10 g

Vecere: Tunak ve vlastni staveé 120 g, ryze bila 100 g, zelené olivy 70 g
Il. vecete: Tvaroh odtu¢nény 250 g

BILKOVINY: 137 g SACHARIDY: 290 g TUKY: 62 g

3.8.2. VyZivav redukéni ¢asti piipravy 5. — 16. tyden

Informace o stravovéni v redukeni fazi pripravy, jsem cerpala piedevsim z odborné
literatury (Roubik, 2012). Dulezitym faktorem pii sestavovani vyZivového planu je
neklesnout pod hodnotu BMR a k dostatecnému ptijmu bilkovin, aby nedo$lo k Ubytku
svalové hmoty. V redukéni ¢asti pripravy se zamétuji predevsim na sniZeni télesného tuku, pri
zachovéni svalové hmoty. Po absolvovani tréninkového a stravovaciho planu v 1. - 6. tydnu,
doSlo u zavodnice k navyseni télesné hmotnosti 0 2,2 kg (tzn. Z 62,8 kg na 65 Kkg).

Hodnota BMR zéavodnice je po navyseni télesné hmotnosti nasledujici:
655,0955 + (9,5634 x 65) + (1,8496 x 176) - (4,6756 x 23) = 1495 kcal = 6278 kJ

V redukéni fazi pripravy je radikalné sniZen piijem sacharida a tuki. Bilkoviny jsou
zachovany vysoké, aby nedoslo k ubytku svalové hmoty. V této fazi jiz neni doporuc¢ovana
konzumace suplementace ve formé proteinovych népoji z davodu obsahu sacharid
a umglych latek, které mohou zadrZovat vodu v téle.

Pomér makroZivin je stanoven na zakladé odborné literatury Roubik (2012) s cilem
redukce télesného tuku:

Bilkoviny 2 - 2,29 / kg télesné hmotnosti
Sacharidy 0.8 - 2,3g / kg télesné hmotnosti
Tuky 0,5 g/ kg télesné hmotnosti
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V piipad¢ zavodnika vaZiciho 65kg jsou hodnoty nasledujici:
Bilkoviny 130 - 145¢g
Sacharidy 50 - 1509
Tuky 33g

Bilkoviny jsou ziskavany piedevsim z dribeZziho masa a netu¢nych ryb. Hovézi maso

a tu¢né ryby jsou zafazovany pouze vyjime¢né, z divodu vysokého mnozstvi tuka.

Sacharidy jsou cerpény z ryZe, ryzovych chlebu a zeleniny. Ze stravovaciho planu je
mnoZstvi ovoce sniZzeno na minimum. Vitaminy jsou suplementovéany, predevsim vitamin C.
V této fazi pripravy, zavodnice zatrazuje tzv. sacharidové viny, pficemz kazdy den navysuje

sacharidy o 50g.

Piiklad: Pondg¢li je ze stravy piijato 50g sacharidu, v utery 100g sacharidt, ve stiedu 1509
sacharidu. Cely kolobéh se dale opakuje od ¢tvrtka, kdy jsou sacharidy opét snizeny na 50g

sacharidu, v patek navySujeme na 100g sacharidi a v sobotu kon¢ime opét na 150 gramech.
Tuky jsou ¢erpany z oiechd, vaje¢nych Zloutku, hovéziho masa a lososa.
Ukézka stravovaciho dne v redukeni fazi pripravy:
Snidané: Vaje¢ny bilek 5ks, okurka salatova 200g
Svacina: Ryzovy chléb 10g, vajecny bilek 4ks, okurka salatova 200g
Obed: Kureci maso 150g, bila ryZze 359
Svacina: Kuieci maso 150g, okurka salatova 200g
Veceie: kuieci maso 1509, okurka salatova 200g
Druhé veceie: Tvaroh odtu¢nény 2509

BILKOVINY: 133g SACHARIDY: 58g TUKY: 32g
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3.9. Sacharidovéa superkompenzace

Informace o stravovani v poslednim tydnu piipravy, jsem cerpala z odborné literatury
(Roubik, 2012). V této kapitole je rozebrana sacharidova superkompenzace, jejiz cilem je
v prvni casti (1. - 3. den) vycerpani glykogenovych zasob pomoci stravy. V druhé ¢ésti
sacharidové superkompenzace (4. - 6. den) dochazi k napInéni svali glykogenem, zvétseni

objemu svalu a odstranéni vody z podkoZi.

3.9.1. Strava v prvni ¢asti sacharidové superkompenzace

Prvni tfi dny superkompenzace jsou sacharidy snizeny na minimum, aby doSlo
k vycerpani glykogenu. Strava se skladala ptredevSim z kufeciho masa, zeleniny a ryZze.

Dulezity je vysoky ptijem tekutin v podobé cisté vody a absence soli v potravinach.

Den pted zahajenim sacharidové superkompenazace je vhodné piijmout vysSi mnoZstvi

sacharida na 300 — 500g sacharida v zavislosti na hmotnosti sportovce.
Den 1. 130 g bilkovin, 50g sacharidd, 0 g tuka
Den 2. 130 g bilkovin, 50 g sacharidu, 0 g tuka

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

3.9.2. Strava v druhé ¢asti sacharidovée superkompenzace

V druhé c¢asti sacharidové superkompenzace (4. - 6. den) je pfijem sacharidi rapidné
navysen. Zpravidla na 5 — 10 g na kilogram télesné hmotnosti. Bilkoviny a tuky v téchto

dnech nejsou konzumovany.
1. den Og bilkovin, 400g sacharidd, 0g tuka
2. den Og bilkovin, 300g sacharidd, 0 g tuka

3. den (den z&vodu) Og bilkovin, sacharidy 300, Og tuki
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3.9.3. Manipulace s vodou a odvodiiovanim organismu

NejdulezitéjSi a zaroven nejméné zdravou fazi je odstranovani vody z podkoZi, ktera
zajisti vyrysovani svalstva. V 1. - 3. dnu sacharidové kompenzace se piijem tekutin pohybuje
vrozmezi 3 — 6 litra. Zavodnik konzumuje pouze c¢istou vodu. Je nezbytnosti se vyhybat
mineralnim vodadm obsahujici sodik, ktery zadrzuje vodu v téle. Ve 4. - 6. dni sacharidove
superkompenzace je drasticky sniZzen ptijem tekutin na minimum. Informace jsou cerpany
z odborné literatury (Roubik, 2012).

4. den 0,6 | urologickeho caje
5. den 0,3 l urologického ¢aje do 15,00 hodin

6. den (den z&vodu) cernd kava

3.10. Télesné slozeni a antropometrické méreni ve vrcholu pripravy

Tabulka €. 28: Vysledky méieni ve vrcholu piipravy

CERVENEC LISTOPAD
TELESNA 62,8 kg 56,4 kg
HMOTNOST
VYSKA 176 cm 176 cm
OBVOD’ 91 cm 90 cm
HRUDNIKU
OBVOD PASU 72 cm 64 cm
OBVOD BRICHA [|75¢cm 68 cm
OBVOD BOKU 91 cm 88 cm
OBVOD STEHNA |55 cm 50 cm
OBVOD LYTKA  [B4cm 33,5cm
OBVOD PAZE 26 cm 26 cm
SVALOVA TKAN 28,2 kg 28 kg
TUKOVA TKAN  [10,2 kg (16,2%) 6,1kg ( 10,8%)
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4. Méritelné vysledky préace

Za metitelné vysledky prace jsou povazovany zmeny v antropometrickém sloZeni
arozdily v mnozstvi télesneho tuku. Cilem préce je sniZeni télesného tuku pii zachovani
télesné hmoty. Po dobu 16 tydni zavodnice dodrZovala intenzivni tréninkovy plan
a stravovaci plan. Diky dodrZovani specifickych postupu bylo dosaZzeno vyznamnych zmén.
Vysledky byly zaznamenany pomoci antropometrického meteni a télesného sloZeni na
pristroji InBody. Prvni méieni probéhlo na zacatku cervence a konecné méieni v poloving
listopadu. Na zacatku piipravy zavodnice vazila 62,8 kg, z toho 28,2 kg tvofila svalova tkan
a 10,2 kg tukova tkan. Na vrcholu ptipravy, tedy v den zavodu, bylo dosaZzeno vysledku 56,4
kg, z toho 28 kg svalové hmoty a 6,4kg tvorila tukova tk&n. Musime brat v Gvahu, Ze
v poslednim tydnu ptipravy, tedy superkompenzace je snaha o vyrysovani svalstva. Dochazi
k odvodnéni, tudiz v redukci hmotnosti hraje roli i Ubytek vody v téle. Na zéakladé
antropometrického meéieni jsou zisk&ny vysledky v redukci centimetri, po absolvovani
16 tydenniho tréninkového a stravovaci programu. Vyznamné zmeény v redukci centimetra

jsou zaznamenany v tabulce ¢islo 29.

Tabulka ¢. 29: Redukce centimetrti po absolvovani piipravy na soutéz

Hrudnik -1lcm
Pas -8cm
Bricho -7¢cm
Boky -3cm
Stehno -5cm
Lytko -0,5¢cm
Paze 0cm

K vysledkim méieni jsou piiloZeny i fotografie, které jsou umisténé v piiloze 5,6 a 7.
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4.1. Vysledné umistnéni v soutézi

Zéavodnice se rozhodla zG¢astnit zavodut v kulturistice, konkrétné v kategorii bikini fitness.
Ugastnila se trech zavodu, kdy ve vSech postoupila do semifinale. Do finale se v Zadné z nich
neprobojovala. Na soutéZi Smartlabs Cup v Brné se umistila na 11. misté z celkového poétu
17 zavodnic, na Golem Gidted Nutrition Classic v Kutné Hoie obsadila rovnéZz 11. misto
z 23 zavodnic. Soutézni sezénu zakoncila v Breznici na Gran Prix Ronnie.cz, kde z celkového
po¢tu 17 zévodnic obsadila 10. misto. Po dukladném zkoumani a porovnéni s ostatnimi
zavodnicemi, byla forma zavodnice znatelné lepSi, nez formy ostatnich zavodnic. Po
konzultaci s rozhod¢imi zévodnici ubralo na hodnoceni pdézovéani, které jim ptipadalo

kiecovité a pohybovy projev pusobil nejisté. Vysledky soutézZe jsou proto odpovidajici.

Zavodnice byla nejuspésnéjsi v sobotu v Kutné Hore. Nasledujici den, tedy v nedéli,
probihala posledni soutéz, kde doslo jiz k celkovému vycerpéani, dehydrataci a Unavé. Byla to
nejnaro¢néjSi soutéZ ze viech a po zkudenosti z této zavodni sezony je treba konstatovat, Ze
neni vhodné Gcastnit se soutéZi, které se konaji dva dny po sobé. Podepsalo se to i na
vysledku, kdy fyzicky stav nebyl zcela v potadku a dokonce se uvazovalo i 0 odstoupeni ze

soutéze.
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5. Diskuse

Intervenéni program, ktery byl sestaven na zaklad¢ poznatka z literatury, byl zvladatelny.
Silovy trénink v kombinaci s aerobni aktivitou a vyzivovymi postupy, zajistil predpokladané
zmeény télesneho sloZeni a télesnych proporci. Hned v Gvodu bych chtéla zminit komplikace,
které béhem vyzkumu nastaly. NejvétSim problémem byla naraZzena Zebra v obdobi druhé fazi
ptipravy, kdy z&vodnice nemohla vykonavat tréninkovy plan na 100 %. Piipravu také narusil
prabéh Skolniho roku v mesicich fijnu a listopadu, kdy bylo nezbytné se aktivné ucastnit na
hodinach praktické vyuky. Nesplnéni aktivni Gcasti by mi mohlo zkomplikovat Uspésné

ukonceni ro¢niku v daném terminu. | pres tato Uskali byl cil vyzkumu napinén.

5.1. Télesny tuk

Po dokongeni interven¢niho programu doslo k redukci télesného tuku o 5,4 % (tzn. Z 16,2
% na 10,8%). Spolu s redukci tuku klesla i hmotnost svalové hmoty o 0,2 kg. Redukce tuku
byla méné obtiznou ¢asti v prabéhu pripravy. | bez presného uréeni somatotypu bylo tedy
ziejmé, Ze zavodnice je prevdzné ektomorfni typ. Podle Vilikuse (2015) se ektomorfové
vyznacuji vysSi postavou, Stihlosti, nizkou tendenci k ukladani télesného tuku, dlouhym
krkem, plochym hrudnikem, dlouhymi a uUzkymi koncéetinami. Tyto markery piesné
odpovidaji stavbé téla zavodnice. Vzhledem k tomu, Ze zavodnice ma veétSi problém
s nabiranim svalové hmoty (hypertrofii), nez s redukci télesného tuku, bylo by vhodné
prodlouZit tzv. objemovou ¢ast ptipravy. Podle Perice (2010) jsou zmeny pii silovém
tréninku, ktery je vykonavan ¢étyrikrat v tydnu, vidét po 4 — 6 tydnech. Je tedy jasné, Ze nérist
svalové hmoty vyZaduje ¢as. Pri¢ina redukce tuku byla pravdépodobné zpisobena vysokym
objemem aerobni aktivity a regulaci makroZzivin. Jak uvadi Stackeova (2004) aerobni aktivita
probihajici o stiedni intenzité¢ (60 — 80 % TF max.) po delsi dobu, ma vliv na redukci
télesného tuku.

5.2. Silovy a aerobni trénink

Ac¢ se jednalo o prvni soutéz, prvni sestavovani tréninkového a stravovaciho planu, tak po
prvnich zkuSenostech je jasné, Ze je zapotiebi jistych Uprav v intervenénim programu. Télo
kaZdého z nas je jedinecné a je potieba i tak ke kazdému jedinci pristupovat. Intervenéni
program, ktery funguje na jednoho, nemusi fungovat na druhého. Je nezbytné si vyzkouset, na
co nejlépe reaguje vase télo. Stoppani (2016) uvadi, Ze urcity odpor a pocet opakovani vede
k odpovidajicim vysledkiam. Za idedlni rozmezi k rozvoji svalové hypertrofie povaZzuje 8 — 12
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RM, coz odpovida odporu 70% - 80 % OM. Pro dosazeni maximalni rozvoje svalové hmoty
Contreres (2014) zohlednuje vice faktori jako napiiklad série s vySSim poétem opakovani,
kratké pauzy mez sériemi, prociténi pracujicich svalia a provadéni pohybu v plném rozsahu.

Nejvetsi nedostatky po absolvovani intervenéniho programu nyni shledavam v oblasti zad

v sy

aramen, kde chybi dostate¢nd Site. Vzhledem k SirSi panvi a pasu, je duleZité na téchto
partiich zapracovat, aby postava vypadala opticky symetrictéjsi. Pokud se chceme zamétit na
zlepSeni konkrétni ¢asti téla, Contreres (2014) doporucuje omezit trénink dominantnich partii
a zamg¢tit se na slabsi svalovou skupinu. JelikoZ hypertrofie svalstva je v horni poloving téla
Zadouci, na zaklad¢ Contreresovi teorie (2014) bych tréninkovy plan na dalSi soutézni sezénu
upravila. Trénink ramen a zadového by byl zafazen dvakrét v tydnu. U z&dového svalstva by
prevaZzovaly cviky piedevsim na Siroky sval zadovy (mrtvy tah, piitahy velké osy k pasu...),
aby bylo dosazeno vétsiho rozsiteni v horni ¢asti téla. Posileni svalstva pletence ramenniho by

bylo zamétené na vechny tti hlavy.

Na metodu opakovaného Usili télo zavodnice reagovalo dle ocekéavani. V Ubytku
svalové hmoty nedoSlo k vyraznym zménam. Pro vétSi hypertrofii svalstva je zapotiebi
v ptipravé na dalSi z&vody prodlouzit dobu trvani objemové faze. | ptes to bych chtéla
v piipravé na soutéZ roku 2016 vyzkouset, jak moje télo reaguje na vzestupnou pyramidu.
Podle Perice (2010) je tento systém zaloZzen na nékolika sériich, kdy kazda série ma jinou
velikost odporu a odlisné pocéty opakovani. Tuto metodu bych ponechala po celou dobu
pripravy.

V redukeni fazi bych snizeni télesného tuku korigovala pouze stravou a zafazenim
aerobni aktivity. Pavluch (2004) povaZzuje za idealni ke spalovani tuka vykonavat aerobni
aktivitu trikrdt v tydnu po dobu 25 — 40 minut. Kleinerova (2015) preferuje zarazeni
intenzivniho intervaloveho tréninku, ktery nastartuje metabolické procesy a dojde k rychlejsi
oxidaci mastnych kyselin.

V pripravé na soutéZ jsem upiednostnila vysoké objemy aerobniho tréninku o stredni

intenzité (60 — 80% TF max.) vykonavané po dobu 45 — 60 minut.

Shrnuti poznatka z literatury a navrh na vypracovani tréninkového programu na

nasledujici soutézni sezény je nasledujici:
e ProdlouzZeni objemové faze s cilem svalové hypertrofie

« Vykonavani silového tréninku po celou dobu ptipravy, zaloZeny na principu vzestupné

pyramidy
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eV redukeni ¢asti pripravy zafazeni intenzivni aerobni aktivity tzv. HIIT tréninku

e Redukce hmotnosti regulovana pievazné stravou

5.3.VyZivova doporuéeni v kulturistice

Pii nabrani svalové hmoty a redukci télesného tuku hraje dulezitou roli nejen spravné
sestaveny silovy trénink, ale i strava. Opét se setkavame s nazory mnoha autori, ktefi jsou
zastanci raznych vyzivovych doporuceni v piipravé na soutéZ v kulturistice. Roubik (2012)
doporucuje piijem bilkovin v rozmezi od 1,5 g — 2, 5 g na kilogram télesné hmotnosti za den.
Z davodu nadmérného piijmu bilkovin je zastincem manipulace s mnoZstvim bilkovin
v tréninkové a netréninkové dny béhem jednoho tréninkového tydne. Kleinerova (2015)
doporucéuje béhem intenzivnich silovych tréninka denni piijem bilkovin 2 g na kilogram
télesné hmotnosti. Navy3eni bilkovin nad 2 g povaZzuje vhodné pouze pokud Zijete na misté

s vy38i nadmotskou vyskou.

Po absolvovani 16 tydenniho stravovaciho planu nedoslo k redukci svalové hmoty. Denni
ptijem bilkovin béhem ptipravy se pohyboval v rozmezi 2 g — 2, 3g na kilogram télesné

hmotnosti.

Piijem sacharidi v objemové c¢asti pripravy Roubik (2012) doporucuje 5 g — 6 g,
konzumaci tukt 1g na kilogram télesné hmotnosti za den. Svalovy rast podle Kleinerové
(2015) uréuje prijem sacharidd, jelikoZ jsou hlavnim zdrojem energie pro praci sval.

Dulezité je ptijimat komplexni sacharidy s nizkym GI.

JelikoZ s redukci télesného tuku béhem piipravy nedo$lo k problémam, neni nutné
v ptipadé z&vodnice aplikace tzv. sacharidovych vin v redukéni ¢asti pripravy. V literatuie
jsou mnoha autory ¢asto sacharidové viny doporucovany z diavodu rychlého dosaZeni
poZadovaného cile, tedy redukce. Pro udrZeni svalové hmoty je duleZzity vysoky ptijem
bilkovin, a to v rozmezi od 2,2 — 2,3 g na kilogram télesné hmotnosti. Pfijem tuku je vhodné
snizit na minimum. Sacharidova superkompenzace se ur¢uje podle formy zévodnika. Jelikoz
jsem do ted’ neméla se soutéZzenim Zadné zkuSenosti, piijem makroZivin jsem korigovala dle
vlastniho uvéZeni. Po jedné absolvované soutézni sezoné si nejsem jista, zda bych védéla, jak

tento pomér upravit Iépe.

Shrnuti poznatka z literatury a navrh na vypracovani vyZivového doporuceni na

nasledujici soutéZni sezénu je navrzeno v tabulce ¢. 28.
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V piipad¢, Ze by télo zdvodnice zacalo stagnovat, at’ uz ndsledkem Unavy ¢i pretrénovani a
redukce télesného tuku by neprobihala dle ocek&vani, bylo by nutné stravovaci rezim
poupravit. Stravovani by znovu bylo zaloZeno na principu sacharidovych vin, ptijmu bilkovin

nad 2 g/ kg télesné hmotnosti a piijem tukt snizen na minimum.

Tabulka €. 28: VyZivova doporuceni na nasledujici soutézni sezénu

Objemova faze

Sacharidy: 4,3 — 5,3g/ kg télesné hmotnosti

Bilkoviny: 2 — 2,3 g/ kg télesné hmotnosti

Tuky: 1,59/ kg télesné hmotnosti

Redukegni faze

Sacharidy: konstantnich 1509

Bilkoviny: 2 — 2,3g/kg télesné hmotnosti

Tuky: 0,2 -0, 3 g/ kg télesné hmotnosti

Sacharidova superkompenzace

Den 1. - 3. 50¢g sacharidu, 2,3 — 2,5 g bilkovin, 0 g tuku / kg télesné hmotnosti

Den 4 — 6. 300g sacharidu, 0 g bilkovin, 0 g tuku / kg télesné hmotnosti

Den 1. - 3. Prijem tekutin 3 -5 1

Den 4. Prijem tekutin 0, 6 |

Den 5. Prijem tekutin 0, 2 |

Den 6. (den z&vodu) ¢erné kava

Cilem interven¢niho programu sestaveného na dalsi zavodni sezénu je svalova hypertrofie
a zaméteni se na nedostatky v nedostate¢ném osvaleni predevsim ramen a zad. Prodlouzeni

Vv s

doby trvani objemové faze je Zadouci, aby svalova hmota byla kvalitnéjsi a vétSich rozméru.

DetailngjSi popis tréninkového a stravovaciho planu na dalSi zavodni sezénu je vhodnym

tématem pro diplomovou préci.
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6. Zavér

Bakaléiska prace byla zamétena na redukci télesného tuku, pii zachovani télesné hmoty
na zéklad¢ 16 tydenniho interven¢niho programu. JelikoZ se jednalo o prvni zkuSenost na
ptipravu v kulturistice, bylo otdzkou, zda bude télo na sestaveny program spravné reagovat.
10 tydnu z pripravy ¢inila redukce télesného tuku. Po ukonceni piipravy byl télesny tuk
snizen o 5,4 %, coZ potvrzuje hypotézu, Ze redukce télesného tuku je mozné béhem 10 tydna
dosdhnout. Bylo ji dosazeno pomoci aerobni aktivity stiedni intenzity, vykondvané po delsi
dobu trvani. V dusledku pievladani ektomorfnich komponent se zavodnice potykala

s problémy v nabirani svalové hmoty, redukce tuku nebyla problémem.

Po vysledcich méteni na piistroji InBody a atropometrického méieni, jsem doSla
k pozitivnimu vysledku. Svalovad hmota pti redukci télesného tuku Klesla o pouhych 0,2 kg,
tudiz cil vyzkumu byl napInén. V ptipravé na dalSi soutéZ je potieba se vice zaméfit na
svalovou hypertrofii. JelikoZ hypertrofii ovliviiuje predevsim somatotyp, bylo by dobré se na
tento neovlivnitelny faktor vice zamérit a zapracovat na nedostatcich v mnoZstvi svalové

hmoty na téle zavodnice.

e

Jako Uspéch povazuji dotazeni pripravy do konce a zG¢astnéni se soutézi, jelikoz se jedna
0 naroc¢né psychické a piedevsim fyzické obdobi. Umisténi v soutéZi, kdy zavodnice obsadila
jednou 10. a dvakrat 11. misto, je na prvni zkuSenost se zavodénim dostacujici. Po nabitych
zkuSenostech ocekdvadm v dalSi soutézni sezoné umisténi na vysSich prickach, minimalné

postup do finale.

Pokud bych se rozhodla v tomto tématu pokracovat, pti vypracovani diplomové préce

bych se vice zamétila na delSi dobu trvani objemoveé piipravy a na odstranéni nedostatki

vy

v oblasti nedostate¢né Site zad a ramen.
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7. Seznam pouzitych zkratek

BMI - Body mass index

CSTV — Cesky svaz t&lesné vychovy

EBFF -Evropské federace kulturistiky a fitness
FIHC - Fédéraration Internationale Halterophile et Culturiste
Gl — Glykemicky index

HIIT — High intensity interval training

IFBB - International Federation of Body Building
NABBA - National Body Building Asociation

OM - opakovaci maximum

RM — Repetition maximum

SKFCR - Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky

TUT — Time under tension
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Priloha 1 Zadost a vyjadieni etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SF
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni & seminarni prace, zahrnujici lidské G¢astniky
Nazev projektu: Ptiprava zavodnika na soutéz v kulturistice
Forma projektu: Bakalatska prace
Obdobf realizace: podzim 2016
Piredkladatel: Tereza Noskové

Hlavni FeSitel: Tereza Noskova

Vedouci prace (v piipadé studentské prace): Prof. Ing. V. Bunc, CSc.

Popis projektu: Téma mé bakalafské préce se tyka pifpravy zavodnika na soutd? v Zzenské kulturistice, konkrétné

v kategorii zvané bikini fitness. Jedna se o ptipadovou studii, kdy subjektem sledovani je autorka bakalai'ské prace.
Cilem bakalaiské prace je sniZit télesné sloZeni, pfi soudasném zachovani svalové hmoty. Prakticka ¢ast prace bude
zahrnovat sestaveni a hodnoceni tréninkovych a stravovacich plani. Vysledky budou ziskavany na z4kladg hodnoceni
t&lesného sloZeni a antropomotorickych mé&feni - m&feni obvodii. Nebude pouzito zadnych invazivnich metod. Ziskana
data budou vyuZita p¥i zpracovéni bakalaiské prace.

Zajisténi bezpetnosti pro posouzeni odborniky: Vyzkum provadim na své osob¢. Realizace tréninki bude probihat
ve fitness centru pod dohledem kvalifikovaného instruktora.

Etické aspekty vyzkumu: Préce se tyka pouze mé osoby, tedy zletilé. Budou respektovana pravidla vyplyvajici z
Helsinské deklarace ve zn&ni pozdg&jsich zm&n (Fortaleza, Brazilie, 2013) a Zakona o zdravotnich sluzbach a
podminkéch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zakona & 372/2011 Sb.).

Informovany souhlas: Jsem pougena o pfipadnych rizicich vyzkumu.

Povinnost{ véech atastniké vyzkumu na stran& FeSitele je chrénit Zivot, zdravi, dastojnost, integritu, pravo na sebeurcent, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektii, a podniknout k tomu vedkera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekti lezi vZdy na G&astnicich vyzkumu na stran fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Gdasti na vyzkumu.
V3ichni Ggastnici vyzkumu na strang fesitele musf brat v potaz etické, pravni a reguladni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezinarodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a %e pti jakékoli zm&ng projektu, zejména pouZitych metod,
zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost. / ”

-

V Praze dne 15. 6. 2016 Podpis predkladatele: / T

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

Slozeni komise: Piedsedkyng: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
doc. Ing. Monika Sorfové, Ph.D.
Mgr. Pavel Hréasky, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ......... (ML el —

Eticka komise UK FTVS zhodnotila ptedloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi zdsadami, predpisy a
mezindrodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu, zahrnujiciho lidské ucastniky.

Regitel projektu spluil podminky nutné k ziskdni souhlasu Etické komise.

Wi

razitko UK FTVS ,podpis predsedkyné EK UK FTVS
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Piiloha 2 Graf poukazujici na mnozstvi pasivni aktivity u dospélych
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Zdroj:http://www.profitinstitut.cz/Sedis_sedim_vsichni_sedime%E2%80%A6_jak_snizit_neg
ativni_dopady_sedaveho_zamestnani-35



Piiloha 3 Popis povinnych postoji kategorie bikini fitness pro rok 2015
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POVINNE POSTOJE

PRAVIDLA JSOU PLATNA
PRO SOUTEZE

SVAZU KULTURISTIKY
A FITNESS CESKE REPUBLIKY.

Uvedené povinné postoje se zavadi pro docileni

zavodnice mély v dany ik stejné, pF

a pfedeviim objektivnimu porovnavani.

GELN POSTO)

® )

ZADNI POSTO)

Zady k rozhodgim, ruce i nohy jsou
propnuté, nohy jsou od sebe na sifi
ramen, hlava se neotéci. Zavodnice
se nesmi predklanét, vytacet,
vystrkovat hyZdé nebo pohybovat
boky do stran.

pozy, tzn, aby mohlo dojit k jednoznaénéjsimu

Jednd se o postoj Celem k rozhod¢im (zavodnice se
nesmi vytdcet bokem), nohy u sebe a propnuté, ruce
podél téla. Zavodnice by neméla roztahovat Siroky sval
zadovy (neméla by pézovat jako bodyfitnesska).

@ ¢ :
korektnéjsiho hodnocen.i soutézicich, abVerfhﬂY‘ l;;_f;k\\ BucNi PUSTU J

Z predchoziho postoje zavodnice
udélaji vpravo v bok, jsou tedy
vytogeny levym bokem k rozhodéim.
Pravé ruka se dotyka pravého boku,
levd ruka je propnuta. Prava noha

je propnuta a levd noha

je pokréena.

BOCNI POSTO) C

Z predchoziho postoje zdvednice udélaji vpravo
v bok, jsou tedy vytoceny pravym bokem

k rozhod¢im. Levd ruka se dotyka levého boku,
prava ruka je propnuta. Leva noha je propnuta
a prava noha je pokréend.

Zdroj: http://www.skfcr.cz/index.php?clanek=1263



Piiloha 4 Popis povinnych postoji kategorie bikini fitness pro rok 2016

PRAVIDLA JSOU PLATNA
PRO SOUTEZE

POVINNE POSTOJE PRO ROK 2016 e

PUBLIKY

Q\.‘LGIU nLINM
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korektnéjsiho hodnoceni soutéZicich, aby viechny
zavodnice mély v dany ok ik stejné, pfedep
pozy, tzn. aby mohlo dojit k jednoznaénéjiimu

a predeviim objektivnimu porovnavani.

CELNi POSTO) e

Celem k rozhodéim (zavodnice se nesmi vytacet bokem), nohy jsou
od sebe na iifi ramen, vaha téla musi byt na jedné noze, druhd noha
se dotyka zemé. Libovolna ruka je v bok, druhd je propnuta. Zavodnice
by neméla roztahovat diroky sval zidovy (neméla by pézovat jako

bodyfitnesska). @ ;
ZADNi POSTO0)

Zady k rozhod¢im, nohy jsou od sebe H
na 8ifi ramen, vdha téla musi byt na

jedné noze, druhé noha se dotyka
zem@, hlava se neotddi. Libovolna
ruka je v bok, druhd je propnuta.
Zavodnice se nesmi pfedklanét,
vytacet, vystrkovat hyzdé nebo
pohybovat boky do stran.

Uvedené povinné postoje se zavadi pro docileni @

BOCNi POSTO)

Z predchoziho postoje zavodnice
udélaji vpravo v bok, jsou tedy
vytoceny levym bokem k rozhodéim.
Prava ruka se dotyka pravého boku,
leva ruka je propnuta. Prava noha je
propnutd a leva noha je pokréend.

BOCNI POSTO)

Z predchoziho postoje zavodnice udélaji vpravo
v bok, jsou tedy vyto€eny pravym bokem

k rozhodéim. Levé ruka se dotyka levého boku,
prava ruka je propnuta. Leva noha je propnuta
a prava noha je pokréena.

AL
www.skfcr.cz

Zdroj: http://www.skfcr.cz/_img/clanky/1444 2.jpg
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Piiloha 5 Typické znaky pro jednotlive somatotypy

ENDOMORF MEZOMORF EKTOMORF
Mohutnd postava SpiSe vetsi postava VétSinou veétsi postava
Gracialni kostra Robustni kostra Slaba kostra

Nepatrny svalovy reliéf Ostry svalovy reliéf Slabé svalstvo
Vy35i podil télesného tuku Siroké ramena NiZsi podil télesného tuku
Sirsi ramena a hrudnik Mohutné panev Rychly metabolismus

Sirsi pas a boky DelSi horni koncetiny Uzky a plochy hrudnik
Kratké kongetiny a prsty Velkeé ruce Delsi horni, dolni
koncetiny

Zdroj: VyZiva sportovca a sportovni vykon (Vilikus, 2015)




Piiloha 6 Porovnani télesnych propozic — piredni postoj

Zdroj: autor



Piiloha 7 Porovnéni télesnych propozic — boéni postoj

Zdroj: autor



Piiloha 8 Porovnani télesnych propozic — zadni postoj

Zdroj: autor
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