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ABSTRAKT

Nazev:

Cil prace:

Metoda:

Vysledky:

Klicova slova:

Vyziva v kulturistice a fitness

Cilem bakaléaiské prace bylo odhalit odliSnosti v oblasti vyzivy
aktivnich zadvodniki v kulturistice a fitness oproti doporucenim vetejné
dostupné odborné literatury, a to jak v pfijmu zZivin, vyuzivani dopliki
stravy a dodrzovani pitného rezimu ve fazi objemové, rysovaci i

v zavérecné fazi superkompenzace.

Pro vyzkum byla zvolena kvalitativni metoda ankety. Anketa je
rozdélena na otdzky ohledné jednotlivych fazi ptipravy. Obsahuje
kombinaci otevienych a uzavienych otazek. Vybrany soubor zkoumani
byl nahodny vzorek zavodnikd a zavodnic v rtiznych kategoriich
kulturistiky a fitness.

Anketnim Setfenim bylo zjiSténo, Ze zavodnici se prevazné stravuji
podle doporuceni dostupnych vetejnosti. AvSak zjiStény byly
1 individudlni odli$nosti a to v pfijmu Zivin, pitném rezimu, ve vyuzivani
dopliikti stravy v objemové fazi a rysovaci fazi. Dale byly zjiStény
specifické postupy v pfijmu tekutin, piijmu zivin, doplikd stravy

1 sladidel ve fazi superkompenzace.

Vyziva, soutézni ptiprava, zdvodnik, kulturistika, dopliky stravy



SUMMARY

Title:

Purposes:

Methods:

Results:

Key words:

The nutrition in bodybuilding and fitness

The aim of the Bachelor thesis was to reveal differences in nutrition of
active competitors in bodybuilding and fitness versus recommendations of
publicly available scientific literature about nutrient intake, use of dietary
supplements and adherence to drinking in the bulk, cutting and final period

of super-compensation.

For the research, the qualitative method was chosen as a survey. The
questionnaire is divided into questions about the different periods of
preparation for the competition in bodybuilding and fitness. It contains
a combination of open and closed questions. The selected set of
examinations was a random sample of competitors in different categories of

bodybuilding and fitness.

In the survey, it was found that competirors usually eat according to
recommendations made available to the public. However, individual
differences were also found in nutrition intake, drinking, use of dietary
supplements in the bulk and cutting period. Were found the specific
procedures in nutrition intake, drinking, use of dietary supplements and

sweeteners in the period of super-compensation.

Nutrition, competition preparation, competitor, bodybuilding, dietary

supplements
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1 UVOD

Dvéma pilifi uspéchu v kulturistice a fitness jsou trénink a vyziva. Trénink je potiebny
pro rust, kvalitu a tvar svald, avSak bez spravné vyzivy by zavodnici té¢zko dosahovali takovych
kvalit. Vyziva dodava ziviny pro regeneraci a energii k riistu svalii. Neni tajemstvim, ze at’ uz
profesionalni nebo amatérsti zavodnici jsou vice vzd€lani ohledné stravovani nez pramérny
Clovek, ktery se zadnému sportu nevénuje.

Téma bakalatské prace jsem si zvolila, protoze sama aktivné soutézim v kategorii
bodyfitness na ¢eskych i mezindrodnich zavodech ve federaci IFBB.

Prace je zaméfena na vyzivové odliSnosti v jednotlivych fazich soutézni piipravy
zavodnic a zavodnikl v kulturistice a fitness. Uvadi davkovani makrozivin, pitného rezimu
a doplnka stravy v objemové fazi a ve fazi rysovani. Dale objasiiuje nékteré postupy pfi
superkompenzaci jako je manipulace s vodou a davkovani sacharidi.

Pro ziskédni informaci ohledné vyzivovych (stravovacich) pfistupl, navykul a strategii

zavodnikt v kulturistice a fitness byla pouzita anketa.



2 TEORETICKA VYCHODISKA — VYZIVA

V soucasné dob¢ je vyziva jednim z nejdiskutované;jsich témat ve spolecnosti. O vyziveé
a stravovani vychazi nespocCet publikaci jak odbornych, tak i1 popularné naucnych.
Internetovych zdrojii na toto téma je neméné a stile piibyvaji. Publikace o vyzivé pro
nesportujici vetejnost publikuje Fott (2007). sportovni vyzivou se zabyvaji napi. Konopka
(2004), Clark (2009), Skolnik a Chernus (2011) nebo Vilikus a kol. (2012). Vyzivou piimo
v kulturistice se pak zabyva napi. Mach s Borkovcem (2013) nebo Roubik (2012).

Vyziva ma hlavni roli v zivoté ¢lovéka, protoze je jednou z podminek nutnych k Zivotu
organismu. Pro organismus ¢lovéka poskytuje energii vyuzitelnou pro normalni rist a vyvoj.
Podstatou vyzivy je slozity proces pfijmu Zivin z potravy, které zajist'uji tvorbu a obnovu tkani
v lidském organismu (Caha, 2014a). Ziviny jsou latky, které se podileji na strukturalni stavbé
télesnych tkani, zajistuji energii pro organismus. D¢li se na makroziviny a mikroziviny

(Kolouch, 1988).

Makroziviny jsou definovany dle Hartwigt (2014) jako slozky stravy, které dodavaji
télu energii a jsou pfijimany ve velkém mnozstvi. Udrzuji chod metabolismu, slouzi jako
strukturalni slozky a zajistuji rust. DEli se na tfi hlavni makroziviny — bilkoviny, sacharidy
a tuky. Oproti tomu mikroziviny nedodéavaji t€lu energii, ale jsou diilezitou slozkou stravy. T¢lo
mikroziviny nepotifebuje ve velkém mnozstvi, protoze hlavnim ukolem je udrzovani
biologickych funkei organismu a ne dodavani energie. Mezi mikroZiviny fadime vitaminy

a mineraly (Hartwig & Hartwig, 2014).

2.1 Makroziviny

Mezi zékladni tfi druhy Zivin fadime bilkoviny (proteiny), sacharidy (glycidy) a tuky
(lipidy). Vytvareji spolecné zaklad potravy (Skolnik & Chernus, 2011).

2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny maji v téle hlavni roli pfi mnoha télesnych funkcich a vytvafeji v téle
struktury. Svalova hmota je tvofena pouze z 15-20 % cistou bilkovinou, zbylych 80-85 % jsou

sacharidy, tuk, mineralni latky a pfedevsim voda (Skolnik & Chernus, 2011).
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Energetickd hodnota 1g bilkovin je cca 4 kcal (17 kJ). Syntetizuji enzymy a hormony
v téle, podileji se na transportu krve, tvorb¢é svalové hmoty a acidobazické rovnovaze. Jsou
tvotfeny z jednotlivych aminokyselin, kterych je 20. Jsou mezi sebou spojené peptidovymi

vazbami (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Déleni dle Mandelové a Hrnciitkové (2007):

e Esencialni aminokyseliny — aminokyseliny, které si télo nedokdze samo vyrobit
a musime je pfijimat ve stravé — leucin, isoleucin, valin, methionin, fenylalanin, lysin,
threonin, tryptofan

e Semiesencidlni aminokyseliny — c¢éaste¢né esencialni v pfipadé onemocnéni nebo
v urcitych vékovych obdobich — histidin, arginin

e Neesencialni aminokyseliny — glycin, glutamin, kyselina glutamova, asparagin,
kyselina asparagova, prolin, cystein, tyroxin, serin, alanin, arginin. Neesencialni

aminokyseliny, které nenalezneme v bilkovinach — ornithin, taurin, citrullin, cystin

2.1.1.1 Davkovani bilkovin

Doporucené davkovani bilkovin pro dospé€lého Elovéka se sedacim stylem Zivota se
udava 0,8 gkg! t&lesné hmotnosti. U sportujicich jedincti se divka zvy3uje na 1,0-1,5 g.kg’!
télesné hmotnosti. Vytrvalostni sportovci by méli pfijimat denn¢ davky bilkovin mezi 1,2—
1,6 g.kg't&lesné hmotnosti. Silovy sportovci a sportovci usilujici o riist svalové hmoty piijimaji
vyssi davky bilkovin okolo 1,5-1,7 g.kg! t&lesné hmotnosti. Maximélni vyuzitelnd davka

bilkovin je 2,0 g.kg! télesné hmotnosti (Clark, 2009).

2.1.1.2 Zdroje bilkovin

Délime na dva zdroje bilkovin. Zivoéisné bilkoviny obsahuji komplexni spektrum viech
aminokyselin (hlavné vSech esencialnich). Jsou plnohodnotné a z hlediska tvorby svalové
Rostlinné bilkoviny obsahuji téz aminokyseliny, ale ne v komplexnim spektru nebo ve Spatnych
pomeérech, proto nemaji tak vysokou biologickou vyuzitelnost. Ve stravé jsou zdroji soja,
obiloviny, lusténiny a ofechy. Napiiklad v obilovinach najdeme v nejméné se vyskytujicim

mnozstvi (limitujici aminokyselinu) lysin (Mandelova & Hrnéitikova, 2007).
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2.1.2 Sacharidy

Jsou primarnim energetickym zdrojem ve stravé potiebnym pro svalovou praci.

Energetickd hodnota 1 g sacharid je 4 kcal coz odpovida 17 kJ (Clark, 2009).

Déleni dle Mandelové a Hrndiiikove (2007):

e Monosacharidy — glukéza, galaktdza, fruktoza
e Disacharidy — sacharoza, lakt6za, maltoza
e Oligosacharidy — rafinoza, stachyoza

e Polysacharidy — skrob, glykogen, vlaknina

2.1.2.1 Zdroje sacharidu

Zdroje sacharidl jsou bohatymi zdroji vitamint. Délime sacharidy na monosacharidy
(jednoduché sacharidy), které nalezneme v ovoci, medu a nékterych druzich zeleniny (hrasek,
mrkev). Disacharidy v mléce (laktéza), fepném cukru a javorovém sirupu (sachardza)
a v kliccich obilovin a sladu (maltéza). Polysacharidy pfijimadme ve stravé v bramborach,
lusténindch a obilovindch. Zdroje bohaté na vldkninu jsou zelenina, ovoce a lusténiny

(Mandelova & Hrncitikova, 2007).

2.1.2.2 Davkovani

Zastoupeni sacharidl ve stravé by mélo tvotit 55-65 % z celkového denniho piijmu
energie. Hlavnimi zdroji by mély byt polysacharidy a v menSim zastoupeni ovoce a zelenina.
Doporucené davkovéani pro sportovce je 610 g na kilogram télesné hmotnosti. Uvedena
potieba sacharidl jak pro sportovce tak primérného clovéka je individudlni. Odviji se od
dalsich faktort, jako jsou pohlavi, somatotyp a sportovnim odvétvi ¢i fyzicka aktivita (Clark,

2009; Mandelova & Hrncitikova, 2007).

2.1.2.3 Viaknina

Vlaknina ptiznive ovliviiuje aktivitu celého traviciho tstroji. Denni pfijem vlakniny ze
stravy se doporucuje kolem 10-15g (Dlouhd, 1998). Vldknina dle Skolnikové a Chernusové

(2011) prodluzuje traveni a tim zpomaluje uvoliiovani gluk6zy do krve.
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Viakninu délime dle rozpustnosti podle Skolnikove a Chernusové (2011):

e Nerozpustna vlaknina — vldknina tohoto typu se nerozpousti v travicim traktu. Hlavni
funkce je pfi pomoci proti zacpé a v dieté. Pfi omezeném mnozstvi potravy dokaze
navodit pocit sytosti, protoze se nerozpusti ve vod¢ a tim zvétSuje objem potravy
v zaludku. Nerozpustna vlaknina je ve zdrojich jako chfest, brokolice, mrkev, Spenat,
ofechy nebo pSenice ¢i jiné obiloviny, které maji obalové vrstvy zrn.

¢ Rozpustna vlaknina — hlavni funkci je snizovani hladiny LDL cholesterolu. Rozpustna
vlaknina diky své vlastnosti rozpoustét se ve vodé dodava jidlu hustotu a viskozitu.
Zdroje nalezneme v lusténindch, je¢menu, citrusovych plodech. Déle tento typ vlakniny

obsahuji jablka, hrusky, kapusta, brambory, brokolice nebo oves.

2.1.3 Tuky

Tuky (lipidy) obsahuji triacylglyceroly, vosky, fosfolipidy, steroly a ostatni slouceniny.
Jsou nerozpustné ve vodé¢. Energeticka hodnota 1 g tuku je 9 kcal (38 kJ). Jednad se
tedy o energeticky bohatsi zdroj ve srovnani se sacharid (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Poméhaji ve vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich (vitamin A, D, E, K) ze stravy.

Dilezitost tukt je 1 pfi tvorb€ hormont — estrogen a testosteron (Skolnik & Chernus, 2011).

Déleni mastnych kyselin dle Skolnikové a Chernusové (2011):

e Nasycené mastné Kyseliny — v ZivociSnych produktech a tropickych olejich — maslo,
sadlo, palmovy a kokosovy olej
e Mononenasycené mastné Kyseliny — poméhaji udrZzovat hladinu cholesterolu — olivovy
a fepkovy olej, ofechy, avokado
e Polynenasycené mastné kyseliny:
o Omega-3 —rybi tuk, ofechy

o Omega-6 — sdjovy a slunecnicovy olej, semena, ofechy

2.1.3.1 Davkovani tuki

Zastoupeni tukd ve straveé je mezi 25-30 % a to jak u sportovcl, tak primérného
cloveka. Rozdily v zastoupeni tukii ve stravé se odviji od pfisluSného sportu, pohlavi nebo

somatotypu. Procentudlni zastoupeni tuki by meélo byt 5 % nasycenych, 10-15 %
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mononenasycenych a 7-10 % polynenasycenych (Kleinerovd & Greenwood-Robinsonova,

2015).

2.1.3.2 Zdroje tukii

Pfi konzumaci tukti upiednostitujeme rostlinné tuky pred zivocisSnymi nebo ,,skrytymi‘
tuky, kde tuk neni zjevné viditelny. Skryty tuk nalezneme v mlécnych vyrobcich (syry),
dezerty, chipsy atd. (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

2.2 Pitny rezim

Voda je soucasti zivych organismi. T¢€lo ¢lovéka je tvofeno z 60 % vodou. Tekutina
v téle se déli na intraceluldrni a extracelularni. Intracelularni tekutina tvoii 40 % hmotnosti téla
a hlavnim kationtem je draslik. Extracelularni tekutina je v téle zastoupena méné, tvoii zhruba
20 % hmotnosti t€la a nachazi se v mezibunécnych prostorech a krvi. Extracelularni tekutina se
vaze s kationtem sodiku. Hlavni funkci v organismu je udrzovani stalosti vnitiniho prostiedi.
Voda poméha pii pfeménovani Zivin na energii potfebnou pro organismus. Dale se podili na
termoregulaci, odplavuje odpadni latky ztéla a je prosttedim pro zivotni déje (Mach &

Borkovec, 2013; Mandelova & Hrncitikova, 2007).

2.2.1 Prijem tekutin
Mach a Borkovec (2013) doporuduje piijem tekutin okolo 33 ml.kg!. Sportovci
potfebuji piijem tekutin vyssi, aby vykompenzovali ztraty v pribéhu sportovniho vykonu.
Piijem tekutin zavisi na fyzické aktivité (délce a intenzit¢), somatotypu jedince, ale také na

vnéjSich podminkach (teplota a vlhkost prostiedi) apod. (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Obecné plati doporuceni:

e Pied vykonem (2 hodiny pied) — 500ml
e Pted vykonem (15 minut pied) — 150-200ml
e V pribéhu vykonu (kazdych 15-20 minut) — 125-250ml

Po vykonu v zavislosti na aktudlni hmotnosti — ubytek 1 kg télesné hmotnosti odpovida

ztrate 1 1 tekutin (Mandelova & Hrnéitikova, 2007)
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2.2.2  Ztraty tekutin

Z téla se voda uvolnuje potem, dychanim, moci, kazi a stolici. Ztraty tekutin jsou zavislé
na mnoha faktorech (klimatu, intenzita cviceni, doba trvani vykonu a okolni teplot¢). Pokud
citime pocit Zizné, jsme jiz z 2 % dehydratovani. Coz u 70kg sportovce €ini ztratu télesné
hmotnosti 1,4kg ztracenou z organismu formou vody.

Pti dehydrataci 70kg sportovce reaguje té€lo pii ztraté tekutin na tGrovni 1 % (coz
znamena 0,8 1) zvySenim teploty, pro citlivé jedince mlizou nastat nepiijemné psychické stavy,
ale negativni dopad na sportovni vykon ztrata 1 % nemad. Ztraty kolem 2 % vyvoléavaji zrychleny
tep, zvysuje se télesnd teplota, zhust'uje se krev. Pfi tomto stupni dehydratace se jiz snizuje
sportovni vykon o 20 % v chladném a az o0 40 % v teplém pocasi. Pti ztraté vody okolo 3 % se
zhorSuje sportovni vykonnost. Ztrata 5 % zhorSuje vykonnost a nastavaji kiece, tfes, nevolnost
Projevuje se inava, problémy s travenim, zavraté a vycerpani. Ztraty tekutin na 10 % coz
u 80kg sportovce je 8 litrl, je jiz velice zavazné. Dostavuji se halucinace, vysoka télesna
teplota, vratkd chlize a netvoii se pot ani mo¢ (Mach & Borkovec, 2013; Mandelovd &

Hrncitikova, 2007)

Rozdéleni napoju dle Mandelové a Hrndirikové (2007):

e Hypotonické — napoje s nizsi osmolalitou nez je krev. Jejich pouziti je vhodné pii
télesné zatézi.

e Isotonické — napoje se stejnou osmolalitou jako krev. Pouziti se vztahuje k fazi
regenerace a k fazi po skonceni sportovniho vykonu.

e Hypertonické — napoje s vyssi osmolalitou nez krev. Pfijem se doporucuje po ukonceni
sportovniho vykonu a ve fazi regenerace. Nikdy hypertonické ndpoje nepfijimame

béhem sportovniho vykonu.

2.3 Mikroziviny
Dle Hartwigt (2014) jsou mikroziviny diilezitou slozkou vyzivy. Nedodéavaji organismu
energii, proto jich neni zapotiebi velké mnozstvi. Jejich hlavnim ukolem je udrzovani

biologickych funkci organismu. Mezi mikroziviny fadime vitaminy a mineraly.
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2.3.1 Vitaminy

Vitaminy jsou pro spravnou funkci lidského organismu nezbytné. A protoze si je sam
nedokaze vytvorit, je zapotiebi zajistit jejich dostatecny piijem stravou (Mandelova &
Hrncitikova, 2007). Vitaminy dle Macha a Borkovce (2013) podporuji hladiny hormonti v téle,
déle pomahaji metabolismu makrozivin, dale podle funkci jednotlivych vitamint se podileji na
rastu tkani, regeneraci, krvetvorbé nebo plisobi jako antioxidanty

Doporucené denni davkovani je ureni mnozstvi potfeby vitamind na primérného
cloveka. Spotieba sportovcl se pohybuje piiblizné pod hranici dvojnasobku nez davky pro
normdlniho c¢lovéka. Doporucené denni déavkovani stanovuje podle riznych méfeni
potravinaiska komise v ramci narodnich instituci (Vilikus & kol., 2012).

Nadmeérna konzumace vitamind nezvySuje vykonnost. Diisledkem nadmérného piijmu
si mizeme zpusobit zdravotni potize spojené s hypervitamin6zou. Naopak pii Uplné absenci
n¢kterych vitamind mluvime o avitaminéze a pii nizkém piijmu vitamini se jedna

o hypovitamin6zu (Mandelova & Hrnéifikova, 2007).

Déleni vitaminiu dle Mandelova a Hrnéivikova (2007):

e Rozpustné ve vod¢ — vitaminy skupiny B, biotin, vitamin C

e Rozpustné v tucich — vitaminy A, D, E, K

2.3.1.1 Vitaminy rozpustné ve vodé

Pfi zvySeném piijmu téchto vitamini nehrozi riziko pro télo, protoze piebytecné

mnozstvi télo vylou¢i moci (Skolnik & Chernus, 2011).

Komplex vitaminii B

Vsechny vitaminy typu B jsou dilezité pro sportovni vykon, protoze podporuji svalovou
kontrakei, produkuji energii a jsou Gcastniky pfii travicich procesech. Potfeba téchto vitamint
je zvySena pii intenzivnim tréninku nebo pii sniZovani energetick¢ého piijjmu (diety)

(Kleinerova & Greenwood-Robinsonova, 2015).

Vitamin B; (thiamin)

Uplatiiuje se predev§im pii metabolismu sacharidl, ¢imZ napomaha pfi tvorbé energie.
Dale podporuje vyvoj a funkci nervového systému. Mezi nejlepsi zdroje v potravé fadime

kvasnice, vnitfnosti, obiloviny, luSténiny, mléko a maso. Doporucené denni davkovani 1,0—
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1,5 mg. U sportovcl se doporucuje pii intenzivnim objemovém tréninku zvysit jeho piijem az
na 10 mg denné. V souvislosti se sportovni aktivitou mtize jeho nedostatek zhorSovat vytrvalost
a zvySovat svalovou slabost. Dale mize byt zpozorovana srdecni arytmie a neurologické

poruchy (Foit, 1990; Kleinerova & Greenwood-Robinsonova, 2015; Vilikus & kol., 2012)

Vitamin B, (riboflavin)

Dle Foftta (1990) se podili na vystavbé nové svalové hmoty. Jeho hlavni funkci je
zapojeni pti prenosu elektront v dychacim fetézci. Pfirodnimi zdroji jsou mléné vyrobky,
listova zelenina, vejce fazole, ryby, jatra a vajecny Zloutek. Doporucena denni davka je 1,4—
1,8 mg. Pfi fyzické aktivité miize jeho nedostatek pfindSet inavu, poruchy koncentrace, dale

afty a pelagra (Vilikus & kol., 2012).

Vitamin B3 (niacin)

Fort (1990) uvadi, ze ve sportech rychlostné silového charakteru lze vyuzit jeho
schopnosti prokrvovat svaly. Podili se t¢Z na metabolismu nikotinamidu adenin dinukleoidu
(NAD) a nikotinamidu adenin dinukleoid fosfatu (NADP). Ptirodnimi zdroji jsou obiloviny,
cocka, kvasnice, vejce, vnitinosti, ryby a kufeci maso. Pti nedostatku B3 se dostavuje zvySena

unava a pelagra (Vilikus & kol., 2012).

Vitamin Bs (kyselina pantothenova)

Vitamin Bs je Foftem (1990) povazovan za dilezitou latku. Je soucasti koenzymu A,
ktery se ucastni latkové premény a zvySuje odolnost vic¢i chladu. Vitamin Bs je tedy
nepostradatelny pti oxidativnim metabolismu. Ve stravé ho doplnime ze zdroji jako otruby,
lusténiny, ofechy, maso kvasnice a obiloviny. Jeho denni davkovani je mezi 4-7 mg. Pfi
nedostatku vitaminu jsou hlavnimi pfiznaky Ginava, slabost, svalové kiece, tfes rukou a poruchy

spanku (Vilikus & kol., 2012).

Vitamin Bs (pyridoxin)

Piijem tohoto vitaminu je diilezity pro spravnou syntézu aminokyselin a pro tvorbu
cervenych krvinek. Pfirodnimi zdroji jsou obilniny, otruby, kapusta, neloupana ryze, vejce
a jatra. Denn¢€ bychom m¢éli pfijmout 1,5-2,0 mg Bs. Pii nedostatku se zhorSuje tvorba nové
svalové hmoty, nastava anémie, duSnost pfi ndmaze nebo svalové kiece. Vyjimkou neni ani

nechutenstvi (Vilikus & kol., 2012).
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Vitamin By (kyselina listova)

Dle Kleinerové s Greenwood-Robinsonovou (2015) se kyselina listové ucastni Sté€peni
proteinii a téz reguluje rust a vyvoj ditéte. Stejn¢ jako vitamin Be je dualezity pro tvorbu
cervenych krvinek. Zelenina jako je Spenat, kapusta, brokolice a salat jsou jeho hlavnimi zdroji.
Zdroje ve strave tvofi i jatra, kvasnice a cocka. Pfiznaky nedostatku jsou anémie, dusnost pii
namaze, vrozené vyvojové vady a Spatna funkce nervového systému. Doporucena denni davka

je 150-300 pg (Vilikus & kol., 2012).

Vitamin B, (cyanokobalamin)

Vitamin B2 se G¢astni metabolismu sacharidi, tukti i bilkovin. Dilezity je i z hlediska
krvetvorby. Pfirodnimi zdroji jsou mlééné vyrobky (syry a mléko), jatra, maso a vejce.
Doporucené denni davkovéni se pohybuje v rozmezi 2,0-2,5 pg. Nedostatek je doprovazen

perniciozni anémii, dusnosti pfi namaze, inavou a otékanim jazyku (Vilikus & kol., 2012).

Biotin

Biotin je ucastnikem metabolismu tukl a sacharidd. Je dilezity pfi biochemickych
procesech v téle a nebyt tohoto vitaminu télo by nemohlo spalovat tuk. Ve stravé dopliiujeme
biotin z vaje¢nych zloutkl nebo jater. T¢lo si doporuc¢ené denni mnozstvi dokaze vyrobit samo
ze sttevnich bakterii, ale pfi nedostatku se doporucuje pfijimat denn€ 30—100 pg (Kleinerova

& Greenwood-Robinsonova, 2015).

Vitamin C (kyselina askorbova)

Vitamin C si télo ¢lovéka nedovede vytvofit samo, proto je potiebné ziskavat ho ze
stravy (Kleinerovd & Greenwood-Robinsonova, 2015). Doporucené denni davkovani je 60—
100 mg. Vitamin C je nepostradatelny pro imunitni systém, pii regeneraci tkani a pisobi jako
antioxidant. Ve stravé ho pfijimame v ovoci (citrusy, tropické ovoce, kiwi) a zelening (rajcata,
zeli, brambory, paprika). Pfiznaky nedostatku se projevuji tnavou, snizenim vykonu, zvySenou

spavosti, krvacenim ze sliznic, bolesti kloubil a snizenim imunity (Vilikus & kol., 2012).

2.3.1.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Pii nadbytku (hypervitamin6ze) nastdva pro organismus nebezpeci. T¢lo se téchto

vitamini pfi nadbytku nezbavi jako vitaminli rozpustnych ve vodé. Vitaminy se rozpoustéji
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v tuku ze stravy a pfi absenci téchto tuku si je t€lo ulozi do tukovych zasob. Toxicita mtze

nartistat az do vysoké trovné (Skolnik & Chernus, 2011).

Vitamin A (retinol)

Uginky vitaminu A jsou pro rist a obnovu svalové tkdné a pro rist a stavbu ostatnich
strukturdlnich tkéni nezbytné (Kleinerovd & Greenwood-Robinsonova, 2015). Pro télo je
dilezity i jako antioxidant. Pfi nedostatku se mize dostavit unava (oxidacni stres), Seroslepost
nebo lamavost nehtt a vlast. Denni doporu¢ené davkovani je 4000 IU, coz je 0,8 ng. Ve straveé

vitamin A doplnime jatry, rybim tukem nebo mléénymi vyrobky (Vilikus & kol., 2012).

Vitamin D (kalciferol)

Hlavni funkci vitaminu D je metabolismus fosforu a metabolismu véapniku, ktery
ptispiva ke spalovani tukii. Pfirodnimi zdroji ve stravé jsou mlécné vyrobky, ryby a rybi tuk.
Davky vitaminu D jsou 600-2000 IU. Pfi nizSich davkéch je naruSena obnova kostni tkdné
Vitamin D neni povazovan za vitamin, ale za steroidni hormon. Lidské t€lo si je schopné
vytvofit davku vitaminu D samo, pokud bude kiize vystavena slune¢nimu zéfeni (Vilikus &
kol., 2012; Kleinerova & Greenwood-Robinsonova, 2015). Dle Kleinerové a Greenwood-
Robinsonové (2015) je dostacujici €as slunéni 10—15 min nékolik dni v tydnu, aby byl zajistén

potfebny prisun slune¢niho zafeni pro vytvotreni dostate¢ného mnozstvi vit. D.

Vitamin E (tokoferoly)

Vitamin E je znamy jako jeden z nejsilnéjSich antioxidantii antioxidant, ktery pomaha
likvidovat volné radikaly v organismu. Ochranuje tkané pred poskozenim (Kleinerova &
Greenwood-Robinsonova, 2015). Cimz poméha regenerovat poskozenou svalovou tkéi. Proti
nezadoucim projevim pii nedostatku jako je svalovd Unava, zhorSeni reflexii, zhorSena
soustfedénost ¢i celkova tinava vlivem oxidacniho stresu, posta¢i doporuceny denni piijem 8—

12 mg ze zdrojt jako jsou ofechy, obilné klicky, s6ja nebo rostlinné oleje (Vilikus & kol., 2012).
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Vitamin K

Existuji dvé formy vitaminu K — K1 a K2. Forma K1 je dilezita pro srazlivost krve.
Forma K2 je produkovéna bakteriemi ve stievech. Celkové je vitamin K dulezity pfi srazeni
krve a pottebny pro tvorbu télesnych bilkovin. NejcastéjsSim piiznakem nedostatku je Spatna
srazlivost krve. Proto je nutné zafazovat do jidelnicku bohaté zdroje jako mlécné vyrobky,
maso, vejce, ovoce, zelenina (kapusta, kysané zeli) a jatra. Je nutné jako doporuc¢enou denni
davku piijmout 1 pgkg' hmotnosti (Kleinerovd & Greenwood-Robinsonova, 2015;

Mandelova & Hrnéitikova, 2007; Mercola, 2004).

2.3.2 Mineralni latky

Mineralni latek pro spravnou funkci organismu je nutné pfijimat ve stravé ¢i doplicich
kolem 20 druhli mineralt (Ronald & Burke, 2006). Mineraly jsou odpovédné za udrzovani
nervosvalové drazdivosti, udrzeni osmolality a ucastni se stavby kosti, zubii. Dale je nalezneme

jako soucasti jednotlivych hormoni a enzymt (Mandelova & Hrnéitikova, 2007).

Déleni dle Mandelove a Hrnciiikove (2007):

e Makroelementy — potieba pro organismus se pohybuje v davkach nad 100 mg: vapnik,
fosfor, sodik, draslik, hor¢ik, sira, chlor

e Mikroelementy — potieba pro organismus ne mensi nebo rovna 100 mg: Zelezo, méd’,
zinek, jod, chrom, selen

e Stopové prvky — potieba v organizmu je v malém mnozstvi uddvaném v pg: kiemik,

bor, vanad.

2.3.2.1 Makroelementy

Sodik

Sodik je hlavnim extraceluldrnim kationtem, ktery se podili na udrZzovani acidobazické
rovnovahy a osmolality krve. Sodik neni problém dopliiovat, protoZe se nachdzi v mnoha
produktech, hlavné primyslové zpracovanych. Radime sem kuchyfiskou stil, syry, uzeniny
a instantni polévky. Ptiznaky pii nedostatku mohou byt kiece, dehydratace ¢i pokles krevniho
tlaku. Proto se doporucuje ptijimat 5002400 mg denn¢ (Mandelova & Hrncitikova, 2007).
Fott (1990) doporucuje sportoveiim mirng€ zvysit denni pfijem, protoze sodik je soucasti potu
a tim by u sportovcti mohlo dojit k vysSimu deficitu.

20



Draslik

Foft (1990) uvadi draslik jako hlavni intracelularni kationt, ktery se podili na udrzovani
stalého pH v organismu Cloveéka. Velmi dilezity je téz pii metabolismu cukrt, kdy pomaha
tvorbé glykogenu. Kleinerova s Greenwood-Robinsonovou (2015) piSi o pomocné funkci
drasliku pii ptenosech nervovych impulzi. Nedostatek je doprovazen ptiznaky jako slabost,
apatie a srde¢ni arytmie. Proto by mély byt ve stravé zastoupeny zdroje z ovoce, zeleniny,
mlécnych vyrobkt, ofechti, brambor nebo lusténin. Doporucena denni davka se pohybuje mezi

2500-4000 mg.

Hoi'¢ik

Podle Foita (1990) se hoic¢ik Uc€astni nervovych pfenosil, reguluje preménu latek
a udrzuje aktivitu enzymu. Dle Mandelové a Hrnéitikové (2007) se dostavuje Uinava, slabost
a kiece pii deficitu tohoto mineralu. Denni ptijem se doporucuje v davce 300400 mg. Hot¢ik

1ze dopliiovat konzumaci listové zeleniny, ofechi, lusténin a celozrnnych vyrobkd.

Vapnik

Vapnik je ve velkém mnozstvi zastoupen v kostni tkani a zubech. Pfenédsi nervové
impulsy a reguluje srazlivost krve (Foit, 1990). Denni doporucenou davku 800-1000 mg
zajistime ze zdroji mlé¢nych vyrobkl, mléka, brokolice, obilovin a lusténin. Negativni dopad
muze mit nedostatek vapniku ve formé osteomalacie, osteopordzy nebo zvysené nervosvalové

drazdivosti (Mandelova & Hrn¢itikova, 2007).

Fosfor

Fosfor se v organismu nachdzi pfedevSim v kostech a zubech a také je soucasti
deoxyribonukleove kyseliny (DNA), ribonukleové kyseliny (RNA) a adenosintrifosfatu (ATP).
Doporucena denni davka fosforu se udava 800—1200 mg a pti nedostatku se dostavuje svalova
a respiracni slabost. Nejbohat§imi zdroji v potrav€ jsou maso a bilkovinné produkty

(Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Chlor
Chlor dle Mandelové a Hrncitikové (2007) udrzuje spravny objem extracelularni

tekutiny a krve. Déle je soucasti kyseliny chlorovodikové (HCI) v zaludku. Denné je
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doporuceno ptijmout 750 mg, protoze pii nedostatku se mize dostavit hypochloremicka

alkaldza. Za hlavnim zdroj chléru je povazovana kuchyiska stl.

Sira
Doplnovani siry se doporucuje ze zdroji mléka a vajec v doporuc¢ené denni davce 500—
1000 mg. Sira je soucasti aminokyselin a enzymd, které se podileji na detoxikaci (Mandelova

& Hrncitikova, 2007).

2.3.2.2 Mikroelementy

Zelezo

Zelezo je soucasti hemoglobinu, myoglobinu a soudasti enzymi oxidace a redukce. Je
tedy nezbytné pro pienos kysliku v organismu. Bohaté zdroje Zeleza jsou maso, jatra, zelenina
a lusténiny, ze kterych bychom meéli denné pfijmout 10-15 mg. Pfi nedostatku dochazi
k anémii, je naruSena imunita, dale inava ¢i bledost (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

S nedostatkem Zeleza maji pomérné Casto zeny, a to v dasledku ztraty krve pfi
menstruaci. ZvySend spotieba zeleza je také ve vysSich nadmotiskych vyskdch (Ronald &

Burke, 2006).

Méd

Méd’ reguluje hormony, pomahd pii syntéze hemoglobinu a je sou€ésti soucast
koenzym. Pti davkovani 2 mg ze zdroji zelené zeleniny, vnitinosti, ofechil, a suSené¢ho ovoce,
by nemély nastat neZadouci pfiznaky plynouci z nedostatku — porucha imunitniho systému a

porucha krvetvorby (Mandelova & Hrncitikova, 2007; Ronald & Burke, 2006).

Jod

Jod je dulezity pro tvorbu hormont S§titné zlazy (Ronald & Burke, 2006). Je piimo
spojen s energetickym metabolismem. Dale ovliviiuje rist a vyvoj plodu. Pti nedostatku se
mohou dostavit poruchy spojené se Stitnou zlazou a z hlediska vyvoje plodu ke kretenismu u

ditéte. Doporucené denni davky jsou 150-180 mg (Mandelovéa & Hrnéifikova, 2007).

Selen
Selen doplitujeme v davkach 55—-70 mg denné ze zdroji motskych zivocicht, vnitinosti

a vajec. Je soucasti koenzymu glutathionperoxiddzy. Selen je antioxidantem a pusobi proti
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volnym radikaliim. Pfi nedostatku je télo vice oslabené, tim je sniZena imunitni a antioxida¢ni

odpovéd’ organismu (Mandelova & Hrnéitikova, 2007; Ronald & Burke, 2006).

Zinek

V téle Cloveka je zasobni davka zinku 2g, které jsou uloZeny v 60 % ve svalech a 30 %
v kostech (Ronald & Burke, 2006). Doporu¢ena denni davka je 15mg. Pfi niz§im piijmu se
muzou objevit problémy rustu. Zinek je soucasti mnoha enzymt a podili se na procesu hojeni.
Bohatymi zdroji v potravé jsou lusténiny, maso a celozrnné vyrobky (Mandelova &

Hrn¢ifikova, 2007).

Chrom

Chrom se naléza v ptirodnich zdrojich jako maso, drozdi, syr, ofechy a pSeni¢né klicky.
Doporucend denni davka je 50-200 mg. Chrom se piedevSim podili na lipoproteinovém
metabolismu. Chrém je soucasti glukozo-tolerancniho faktoru a pifi hypovitamindze se

dostavuje gluk6zova intolerance (Mandelova & Hrncitikova, 2007).
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2.4 Vyziva v kulturistice a fitness

vvvvvv

kvalitnich zivin po tréninku za G¢elem hypertrofie (Roubik, 2012).

2.4.1 Vyziva v objemové fazi

Cilem objemové faze je ziskat co nejvice kvalitni svalové hmoty. Tohoto docilime
spravnym tréninkem a kvalitni stravou. Zaméfujeme se tedy na nabrani v kvalité a ne kvantité.
Cim méné nabereme tuku, tim si uleh¢ime dal$i fazi ptipravy a to dietu. P¥i drzeni optimalni
hranice tukovych zasob udrzujeme spravny chod metabolismu. Kulturista, ktery udrzuje
rozumnou hranici podkoZniho tuku, ma lepsi predpoklady pro ziskani vét§iho mnoZzstvi svalové
hmoty, nez ten ktery objemovou piipravu nezvladne a nabere vétSinu v tuku. Délka objemové
tréninkové faze je individualni, ale dle empirie a literatury se pohybuje okolo péti méesicti
(Roubik, 2012).

Pro ziskani vétSiho mnozstvi svalové hmoty je zapotiebi, aby tzv. energeticka rovnice
m¢éla pozitivni bilanci, tzn., ze energeticky piijem prevysuje energeticky vydej. Kulturisté by
tedy méli denné pfijmout ptiblizn¢ 40—44 kcal na 1 kg télesného hmotnosti. I tento udaj ma
pouze informacni charakter, nebot’ pii sestavovani jidelni¢ku je zapotiebi brat zietel na véhu,
vek, pohlavi, aktivni svalovou hmotu, somatotyp, rychlost metabolismu a pozorovat jak télo
reaguje (Roubik, 2012). Pti ptirtstku vahy 0,5 kg za tyden, je nutné pfijmout vyssi piijem
energie o 2000 kJ (Caha, 2010).

Bilkoviny

Mezi hlavni zdroje bilkovin fadime kufeci a kriti maso, hovézi, vejce, ryby, mlécné
vyrobky a dale specialni dopliky stravy s vysokym obsahem proteind (Roubik, 2012).

Mnozstvi piijimanych bilkovin se pohybuje v mnozstvi 1,5-2,5 g.kg™! télesné hmotnosti
kulturisty. Konkrétni davkovani je odvislé od mnoha faktort (vek, pohlavi, zdravotni stav,
somatotyp, metabolismus atd.). Dle Cahy (2010) Ize pozitivni dusikovou bilanci, pii které je
télo v anabolismu, se doporucuje piijem bilkovin 1,6-2 gkg' t&lesné hmotnosti. Zdroje
ptijimanych bilkovin by mély mit co nejvyssi biologickou hodnotu, ktera znaci nejlepsi vyuZiti
pro télo. Jde o zdroje dribeziho, hoveziho, vepfového a kralictho masa spolu s rybami. Déle

syrovatkova bilkovina ve formé proteinu, vejce, tvaroh, syry a mlécné vyrobky.
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Napt. jiné mnozstvi bilkovin by m¢l pfijimat zavodnik v kategorii dorostu a dospély.
Doporuéena davka bilkovin pro dorostence je do 2 g.kg™! télesné hmotnosti. Dospéli zdvodnici
proteiny davkuji v rozmezi 2-2,5 gkg! télesné hmotnosti. Mnozstvi pfijimanych bilkovin
zéavisi 1 na okolnostech, jako je napf. hubnouci dieta v rysovacim tréninkovém obdobi
a superkompenzace. T¢lo zavodnika, ktery dokon¢il rysovaci dietu a superkompenzaci, velmi
pozitivné reaguje na piijem bilkovin. Proto jeho pfijem téchto latek po obdobi nékolika mésicti
bude do 2 gkg! télesné hmotnosti. Po tomto nékolika mési¢nim obdobi je vhodné davku
navysit na 2-2,5 gkg! t&lesné hmotnosti. Systém postupného navySovani piijmu Zivin je
vhodny zejména z diivodu neustalych podnét pro organismus (Roubik, 2012).

Na zéklad¢ empirie a literatury jsou davky pievysujici 2,5 g.kg™! télesné hmotnosti pro
lidské t&lo nevyuzitelné a davka presahujici 3 gkg! jsou pro tvorbu svalové hmoty
1 kontraproduktivni. Navic pro organismus jsou takové davky i nebezpecné. Nadbytek bilkovin
zatézuje traveni, ledviny a jatra. Pro maximalni vstiebavani Zivin jsou tedy nejvhodnéjsi davky

do 2,5 gkg! (Roubik, 2012).

Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim energetickym zdrojem a jejich davkovani v objemové fazi je
kolem 5-8 g na kilogram télesné hmotnosti. M¢ly by tedy byt zastoupeny ve stravé z 50-60 %.
Samoziejmé klademe duraz na dal$i faktory jako je v&k, pohlavi, somatotyp a rychlost
metabolismu. V pfipadé¢, Ze piijem sacharidii pfesdhne potfeby organismu, zacne je ukladat
v podobé tukl. Télesna hmotnost se zacne zvySovat a je nutné davku snizit. Naopak
nedostatecné mnozstvi sacharidi zplisobi, ze se sportovec bude citit unavené bez dostatku
energie a sily. T¢lesna hmotnost bude stagnovat nebo dokonce klesat. MnoZstvi pfijimanych
sacharidli by se mé&lo tedy zvysit. V objemové fazi tréninku je zapotiebi, aby témér veskeré
mnozstvi pfijimanych sacharidii bylo komplexnich. Jejich zdroje jsou brambory, ryZe, pohanka,
ovesné vlocky, zitné pecivo a téstoviny. Ovoce v davece maximalné 200 g na den, protoze
obsahuje 1 jednoduché sacharidy. Jednoduché sacharidy by méli své hlavni misto mit v obdobi
po tréninku v davce 1-1,2 gkg' t&lesné hmotnosti napiiklad ve formé hroznového cukru.
(Caha, 2010; Roubik, 2012). Zeleninu v tomto obdobi je vhodné zatfazovat pouze v malém
mnozstvi, protoZe vladknina zpomaluje vstiebavani Zivin a urychluje prichod travicim traktem
a tento jev je nezadouci pi1 maximalni snaze vyuzit vSechny pfijaté Ziviny ve stravé (Richter,

2011).
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Tuky

Dévkovani tukli v objemové fazi se pohybuje kolem 1g na kilogram télesné hmotnosti.
V jidelnicku by mél zastupovat 25 % energetického ptfijmu. Zastoupeni tukd v jidelnicku je
nejvice zavislé na somatotypu. Tuky by mély byt zastoupeny kvalitnimi nasycenymi i mono
nenasycenymi mastnymi kyselinami. Kvalitni zdroje vhodnych tuki jsou avokado, ofechy,
olivovy olej, vejce (zloutky), mlééné vyrobky, ryby a hovézi maso. V objemové fazi je ptijem

tukti dilezity pro spravnou funkci hormonti napft. testosteronu (Caha, 2010; Roubik, 2012).

Pitny rezim

Dodrzovéani pitného rezimu je dilezité z hlediska spravného chodu metabolismu.
Kulturistika a fitness je charakteristicka vys$sim pfijmem bilkovin a proto je pitny rezim dilezity
také pro funkci ledvin a ¢isténi téla (Roubik, 2012). Konzumace vody je doporuc¢ena v mnozstvi
40 ml na kilogram télesné hmotnosti. Pfijem tekutin zavisi na individudlni potfebé napiiklad
v teplém pocasi a télesné aktivité. Zdrojem by méla byt prevazné cista neperliva voda.

Nevhodné jsou napoje s vysokym obsahem cukru a alkohol (Caha, 2010).

2.4.2 Vyiziva v rysovaci fazi

Délka rysovaci faze je 3—4 mésice a je tedy kratsi oproti objemové. Zavisi na mnozstvi
podkozniho tuku nebo potiebé ziskani pozadované zavodni vahy vzhledem k vahové kategorii.
JidelniCek v pribéhu rysovaci faze je zapotfebi velmi dikladné naplanovat. Také je vhodné
délku této faze ptipravy nekalkulovat na den piesné, ale ponechat 1-2tydenni Casovou rezervu.
Maximalni tydenni Ubytek télesné hmotnosti by mél byt okolo 1 kg. Rychlejsi ubytek vahy
béhem jednoho tydne naznacuje, Ze kromé tukové tkdn¢ dochazi k ubytku 1 tkané€ svalové, coz
je pro coz pro zavodnika / zadvodnici v kulturistice a fitness nezadouci (Roubik, 2012).

Rysovaci faze je vétSinou rozdélovana na dvé ¢asti, coz se déje z ditvodu neustalych
podnétli pro organismus ke snizovani podkozniho tuku. Prvni cCast rysovaci faze je
charakteristickd zkvalitnénim jidelnicku, vhledem k fazi objemové. Jidelnicek je slozen
z kvalitnich zdroju bilkovin, sacharidi i1 tukll za soucasného snizeni mnozstvi pfijimanych
sacharidl. Délka tohoto obdobi se udava 4—6 tydnd. Druha ¢ast rysovaci faze charakterizuje
cilend manipulace s pfijmem sacharidi, tzv. ,,sacharidové viny*. Tato faze je dlouhd 68 tydni.
Sacharidové viny je vhodné zatazovat az v pozd¢ji (ne hned na zacatku rysovaci faze) jako dalsi

impuls pro efektivni paleni tuk. Jiz totiz samotny pfechod z objemové faze do rysovaci je
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dostateCnym podnétem za soucasného zkvalitnéni stravy a snizeni piijmu sacharidi a tukt
(Roubik, 2012).

Energetickd bilance v rysovaci fazi je zavisla jak na energetickém piijmu, tak i na
energetickém vydeji. To znamena, ze kulturista by mél davat t€lu impulsy pro spalovani tuku
jak snizovanim energetického pfijmu za pomoci stravy, tak i podporovat efekt spalovani
i vydejem. Energeticky vydej mtize ovlivnit aerobni aktivitou, vétSim mnozstvim tréninkovych
jednotek nebo intenzivngjsi praci v prabehu tréninku (Roubik, 2012).

Pfijem stravy by m¢l byt v dieté pravidelny, aby télo nemélo divod drzet tuk v podkozi
a byla udrzena co mozna nejvyssi rychlost metabolismu (Roubik, 2012).

Mnozstvi piijmu sacharidi by mélo byt udrzeno na mnozstvi, pti kterém zavodnik stale
spaluje podkozni tuk a nezpomaluje se rychlost metabolismu. Diety s nizkym piijmem
sacharidd jsou méné efektivni z hlediska spalovani nez diety s vy$§im mnozstvim sacharidi.
Nizky ptijem sacharidl nuti télo ziskévat energii slozitym rozkladem bilkovin ze stravy nebo
ze svalové tkang a tim se zpomaluje metabolismus. Vysledkem jsou ploché a neobjemné svaly,
nehledé na toxicitu pro organismus pii vyuzivani bilkovin jako zdroje energie. Znamena to tedy,
ze bilkovin by mélo byt vZdy méné nez sacharidi (mysleno v souctu za cely tyden). Pokud je
tomu naopak, je zvySené vylucovani testosteronu moci. Ketolatky vzniklé pti rozkladu bilkovin
se prednostné¢ filtruji a vraci do krve a testosteron je na ukor ketolatek vylu¢ovan. K blizicimu
se datu soutéze by se opét mél navySovat piijem sacharidli. Energetické zasoby v podobé
podkoZzniho tuku jsou jiz téméf vycerpany. Aby byla zachovana nastavend rychlost
metabolismu, plnost, tvrdost a objem svalli, je zapotiebi energii dodat v podobé zvyseného
prijmu sacharidii. V této fazi neni potieba se obavat ukladani sacharidi v podobé¢ tukti (Roubik,

2012).

2.4.2.1 Prvni éast rysovaci faze

Prvni Cast rysovaci faze je charakteristickd zkvalitnénim pfijimanych zdroji bilkovin,
tuktli a sacharidt. Jsou vyrazovany slazené napoje a dalsi ne zcela ,,zdravé* potraviny, které 1ze
obcas v objemové fazi tréninku zkonzumovat, jako napt. tucné jidlo z fastfoodu, pizzu apod.
Znamena to, Ze jiZ tato zmeéna je pro organismus dostate¢nym impulsem ke spalovani tukti bez
drastickych metod extrémniho snizovani sacharidi nebo s pomoci sacharidovych vin. Spolu
s aerobni aktivitou a intenzivnéjSim tréninkem je reakce téla na tyto zmény je 4—6 tydnl

(Roubik, 2012).
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Bilkoviny

Dévkovani bilkovin se navySuje vzhledem k objemové fazi. Divodem je udrzet co
mozna nejvice svalové hmoty ziskané v pfedchozim obdobi. Bilkoviny jsou nejvice nachylné
k rozpadu pfti dieté, protoze obsahuji méné energie oproti tuklim a pro t¢lo nejsou z hlediska
preziti dilezité. Proto z hlediska vétsi zasobarny energie a izola¢nim schopnostem jsou pro télo
lepsi tuky, které nemayji takové naroky na vyzivu nebo prokrvovani jako ma svalova hmota.
Denni piijem bilkovin by se mél pohybovat v rozmezi 2,2-2,5 g.kg' t&lesné hmotnosti. Je
vhodné denni davky bilkovin rozdélit do 6 davek, aby byl zabezpeCen pravidelny pfisun
kvalitnich bilkovin a byl udrzen optimalni chod metabolismu. Vyuzivame k tomu nejkvalitné;jsi
zdroje jako hovézi maso (libové), kufeci a kriti prsa, tresku, vaje¢né bilky, kvalitni proteinové
pripravky ze syrovatkové bilkoviny (80 % a vice nebo hydrolyzaty) a samoziejmé

aminokyseliny (Roubik, 2012; Samek, 2015).

Sacharidy

Denni davkovani se udava kolem 4 g na kilogram télesné hmotnosti v prvni fazi. Naopak
v druh¢ fazi kdy uz zacindme se sacharidovymi vlnami. Pfi cyklovanim sacharidd, se mnozstvi
pohybuje pfiblizn¢ 2g na kilogram télesné hmotnosti nikoliv za den, ale v souctu za cely tyden.
Opét pfi vybéru zdroji sacharidi sahdme po nejkvalitnéjSich zdrojich jako ryze, quinoa,
pohanka, ovesné vlocky, ryzové chlebicky. Je vhodné v této fazi kazdé jidlo doplnovat
zeleninou, pro zvétSeni objemu potravy v Zaludku (Roubik, 2012; Samek, 2015). V této fazi se
Jiz jednoduchym cukrli vyhybame. Pokud to somatotyp a mnoZstvi podkozniho tuku vzhledem
k datu soutéze dovoluje, je v prvni fazi jesté dovoleno na zpestieni jidelnicku zatadit brambory,

sladké brambory — bataty, ovoce a celozrnné nebo zZitné pecivo. (Roubik, 2012).

Tuky

Denni ptijem tukl v diet€¢ se drZzi na co mozZnad nejniz§i urovni z divodu velkého
mnoZstvi energie na 1g tuku oproti bilkovinam a sacharidiim. Pfijem v prvni ¢asti rysovaci faze
se tedy za den pohybuje v rozmezi 30-50g. Pfiblizn¢ 0,8g na kilogram té€lesné¢ hmotnosti.
V druhé ¢asti jiz zavodnici nepfijimaji téméf zadné tuky, da se tedy fict, Ze jejich pifjem tuki
je 0 g. Pfijem tukd nékterych zavodniki, ktefi jsou vzhledem k datu soutéze s mnoZzstvim
podkozniho tuku napted, se pfijem pohybuje ptiblizné¢ do 0,6g na kilogram télesné hmotnosti.
Pticemz do této hodnoty se zapocitavaji skryté tuky z masa, pohanky, ryb atd. (Roubik, 2012;
Samek, 2015). Roubik (2012) v druhé ¢asti rysovani udava hodnotu do 30 g tukii na den.
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Prijem tekutin

Ptijem tekutin v rysovacim obdobi se udava dle 4-5 litri. Hlavni zdroj tekutin tvofi ¢ista
neperlivd voda. Miizete zaradit i bylinné Caje nebo mineralni vody. ZvySeny pfijem tekutin
pomahé odstranovat toxické latky a nadbytek sodiku z téla. ZvySenym pitnym rezimem je
chranéna i funkce ledvin, pfi zvySeném piijmu bilkovin v této fazi (Caha, 2017; Roubik, 2012;

Samek, 2015)

2.4.2.2 Druhd éast rysovaci faze — sacharidové viny

Druh4 ¢ast rysovaci faze je charakteristicka manipulaci se sacharidy, kdy se stfidaji dny
s nizkym a vysokym piijmem sacharidii. Rezim stfidani vysokého a nizkého piijmu sacharidi
musi byt dostatecné rychly, aby se organismus nestihl na nedostatek sacharidii adaptovat
zpomalenim metabolismu. Tim zajistime optimalni podminky pro spalovani tuki. Délka této
faze je 6-8 tydnii. Dale jest¢ vice klademe duraz na co nejkvalitnéj$i zdroje sacharida jako je
ryze, pohanka, ovesné vlocky, ryzové chlebicky, syrovatkové izolaty a hydrolyzaty, komplexni
aminokyseliny, BCAA, glutamin a multivitaminové pfipravky. Naopak vyfazujeme mlécné

vyrobky, brambory, pecivo, té€stoviny, ovoce a WPC proteinové koncentraty (Roubik, 2012).

Sacharidové viny jsou podobné superkompenzaci, kdy manipulaci s ptijmem sacharidt
v riznych cyklech dochazi k vy€erpani glykogenu ve dnech s nulovym nebo nizkym piijmem
sacharidi a ve dnech s vysokym piijmem dojde k doplnéni glykogenovych rezerv. Toto je
nejucinngjsi postup pii spalovani podkozniho tuku za sou€asného udrZeni ziskané svalové

hmoty z objemového obdobi (Kulstejn, 2015).

Dle Kulstejna (2015) jsou sacharidové viny nejucinnéjSim zpiisobem protoze:

e Brani organismu adaptovat se na piijem sacharidi

e Udrzuji zrychleny metabolismus

e Pomaha dopliovat glykogenové rezervy Iépe nez pii nizko sacharidovych dietach

e Moznost regulovat ptijem podle aktualni formy — vzhledu svalti a mnozstvi podkozniho

tuku
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Reakce téla na sacharidové viny

Mach a Borkovec (2013) popisuji pti vyuzivani sacharidovych vin v rysovacim obdobi
pozitivni pisobeni na inzulinové receptory nachazejici se ve svalech. Pti cyklovani sacharida
bude télo citlivéjsi na inzulin a bude v téle probihat vyssi poptavka po receptorech. Zmnozeni
inzulinovych receptori pisobi vyssi spotifebou energie pracujicich svalti. Télu nedovolime
adaptaci na pfijem sacharidt a tim budou svaly Iépe reagovat na intenzivni trénink. Ve svalech

bude zvyseny tonus (napéti), naopak tuk bude organismus drzet na minimalni hodnot¢.

2.4.2.3 Zakladni faze sacharidovych vin

Dny s vysokym piijmem sacharidii

Ukolem téchto dni je ipIné doplnéni glykogenovych rezerv. V t&chto dnech snizujeme
nebo uplné vynechavdme piijem bilkovin, kvili rychlejSimu a snadnéjSimu doplnéni
glykogenu. Sacharidy by mély byt vyhradné z kvalitnich zdrojt, jako jsou napf. ryze, pohanka,
brambory. Piijem je 3—5 g na kilogram télesné hmotnosti (Kulstejn, 2015).

Neékdy se den s vysokym piijmem sacharidi nazyva ,,cheat day*. Kdy je povoleno jist
vSe na co ma ¢lovek chut napt. sladkosti, pecivo, ovoce, pizzu atd. Tato strategie dni s vysokym

pfijmem sacharida ale neni doporuc¢ovana (Kulstejn, 2015).

Dny s nizkym prijmem sacharidi
V téchto dnech je pfijem sacharidli na 1g na kilogram télesné hmotnosti. Tyto dny

zafazujeme mezi dny s vysokym a nulovym pfijmem sacharidi (Kulstejn, 2015).

Dny s nulovym piijmem sacharidii

V téchto dnech se pfijem sacharidii rovna 0. Pfijimame pouze ty sacharidy, které jsou
obsazené v zelenin¢€. Zpocatku faze sacharidovych vin se jako spodni hranice ptijmu sacharidi
pro muze doporucuje 50-100 g a pro zeny 25-50 g. Dny, kdy ptijem sacharidii bude opravdu
témét nulovy, se doporucuje az pozdéji jako dal§i podnét pro UspéSné odbouravéani tuku

z podkozi (Kulstejn, 2015).

2.4.2.4 Principy vinéni sacharidi

MnozZstvi sacharidli se pocita celkem za cely tyden a mélo by €init 2-3 g na kilogram

télesné hmotnosti. MnoZstvi pfijimanych sacharidl téZ zavisi na somatotypu a také soucasné
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sportovni vykonnosti zadvodnika (vzhledu svalti a mnozstvi podkozniho tuku). Po stanoveni
celkového mnozstvi sacharidt sledujeme, zda zdvodnik na dané ving hubne vice nez 1 kg tydné,
pfidame 50g sacharidi na kazdy den sacharidovych vin. Pokud zavodnik naopak nehubne
a jeho vaha ziistava stejna, ubereme z kazdého dne sacharidovych vin 50 g sacharidti (Roubik,
2012).

V minulosti se vyuzivaly sacharidové viny sedmidenni, které byly ucinngj$i nez
dlouhodobé snizeni piijmu sacharidii. Znazornéni rozpisu vin se znaci Cislem, které urcéuje vzdy
gramy sacharidil na jeden. VInéni s jednou vinou v tydnu vypada takto:

50-100-150-200-250-250-450 (tzn. 1. den 50 g sacharidi / den; 2. den 100 g
sacharida / den; 3. den 150 g atd.)

Na zaklad¢ empirie bylo vSak zjisténo, ze rezim dvou sacharidovych vin béhem 7 dni je
mnohem 0¢inngj$i. Tento rezim nedovoluje té€lu adaptaci a udrzuje optimalné nastaveny
metabolismus. Ctyfdenni viny i dobie koresponduji s tréninkovym systémem 3+1 (3 dny zatéze
a 1 den tréninkového volna): 0-50-150-300-50—-100-250-350

Velice oblibenou variantou rezimu sacharidovych vin je, kdyz vychazi stejny ptijem
sacharidi na stejny den jako v predeslém tydnu:

100-200-350-50-150-250-450 (Roubik, 2012)

Sacharidové viny dle Macha a Borkovce (2013) uvadi cyklus vIn na ¢tyfi dny. Toto
schéma se neodviji od tréninkového systému, kterym pravé trénujete. Ve dnech s Cislem 1 a 4
budeme sacharid@l pfijimat 1 gkg' t&lesné hmotnosti. Ve dnech oznagenych ¢&islem 2 a 3

budeme piijem sacharidfi drzet na 2 g kg! télesné hmotnosti. Schéma sacharidovych vin vypada

takto:

Pondéli — 1
Utery — 2
Stfeda — 3
Ctvrtek — 4
Patek — 1
Sobota — 2
Ned¢le — 3
Pond¢li — 4
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2.4.3 Zavérecna faze — superkompenzace

Superkompenzace je spolu s odvodnénim zavérecna a posledni faze ptipravy, kterou
kulturista podstupuje pied samotnym zavodem. Jde o nejvice vyuzivanou techniku v poslednim
tydnu pred soutézi v kulturistice a fitness. Rozd€lujeme ji na dvé ¢asti, kdy kazda ma svou
podstatu. Obé casti superkompenzace at’ uz vyprazdnéni zdsob glykogenu ze svali, tak
opétovné naplnéni glykogenovych rezerv cukrovanim, dokdze zavodnikovi pomoci pfii
zvyraznéni svali. Dobfe zvladnutd faze superkompenzace muze zavodnikovi pomoci a naopak
nezdar v této fazi mize i skvéle vypadajiciho zavodnika v dieté i objemu srazit o nékolik pricek
pti zavod¢. Cilem superkompenzace v kulturistice je zvétSit objem a plnost svalti za pomoci
navyseni glykogenovych rezerv ve svalech a odstranit veskerou vodu z podkozi a premistit ji
do svalt. Kulturista bude vypadat vice ,,vyrysované®, bude mit lepSi tvrdost a definici
(oddéleni) jednotlivych svall od sebe. Voda ve svalovych butikach se vaze na glykogen, ktery
se zde tvori (Mach & Borkovec, 2013; Roubik, 2012).

2.4.3.1 Sacharidova superkompenzace

ZjednoduSen¢ se jedna o reakci téla na nulovy pfijem sacharidi (jako je tomu v prvni
casti superkompenzace), kdy po pfijmuti sacharidd ,,cukrovani“ (v druhé¢ fazi
superkompenzace), t€lo reaguje naplnénim glykogenovych zasob ve svalech. Sacharidy na sebe
vazi vodu a ta se pfesunuje z podkozi do svalovych bunék. Tim dojde ke kratkodobému efektu

zvétSeni vyrysovani, objemu a plnosti svalli (Roubik, 2012).

Popis superkompenzace
Pokud bereme v Gvahu, Ze zavodnik se pfipravuje na zavody, které se budou konat

v sobotu (tzv. 6. den superkompenzace), rozebereme jednotlivé ¢asti zaveérecné faze.

1. ¢ast superkompenzace

Prvni ¢ast trva 3 dny. Jak uZ bylo feceno, prvni faze je charakteristickd maximalnim
vycerpanim glykogenovych rezerv ze svalil jak tréninkem, tak upravenou stravou. Musime dbat
zvysené pozornosti pii vyprazdnovani glykogenu, protoze je v téchto dnech zvySené riziko
ztraty svalové hmoty 1 pfes vyuzivani doplikt stravy s antikatabolickym uc¢inkem. Pokud by
ztrata svalové hmoty v téchto dnech byla pfili§ vysoka, ani nasledna faze dopliovani svalového
glykogenu by ztratu nestacila vykompenzovat. V ned¢li pied zaatkem superkompenzace by

zavodnik mél pfijmout vys$§i mnoZstvi sacharidli kolem 300-500 g podle své vlastni hmotnosti.
32



Vytvotime tak jest¢ jednu sacharidovou vinu pied vstupem do superkompenzace (Mach &

Borkovec, 2013; Roubik, 2012).

Prijem bilkovin

Ve fazi superkompenzace ptijimame pomérné velké mnozstvi bilkovin obdobné jako
pii rysovaci fazi, tedy 2-2,2 g kg™! t&lesné hmotnosti. Nelze energeticky deficit, ktery v této fazi
pfipravy nastdva, kompenzovat vys$im piijmem bilkovin a tukd. Ptijem vys§itho mnozstvi se
nedoporucuje ptijimat, protoze je cilem maximalné vycerpat glykogen ze svalii. Pii vysokém
piijmu bilkovin si t€lo dokaze pti nedostatku energie slozitym procesem glukoneogeneze
pfeménit pfijimané bilkoviny nebo tuky na sacharidy. Pokud by z&vodnik navysil piijem
bilkovin a tukd, télo by energii potfebnou pro vykon spalovalo z téchto zdrojii a ne ze zasob
svalového glykogenu (Mach & Borkovec, 2013; Roubik, 2012)

Pro pfipravu masa preferujeme vareni v neosolené¢ vod¢, peceni nebo Uprava na grilu

bez oleje (Roubik, 2012).

Prijem sacharidu

V této fazi pripravy je snaha o pfijem nulového mnoZstvi sacharidii, vyjma sacharida
obsazenych v zelené zeleniné (ta obsahuje nejméné sacharidi) a v zeleniné s vy$$§im obsahem
vody. Jedna se o zeleninu jako saldtova okurka, ledovy salat, ¢inské zeli, $penat, brokolice
a kedluben. Zeleninu se doporucuje piijimat v pfiméfeném mnoZzstvi (200g) ke kazdému
bilkovinnému jidlu (Roubik, 2012). Mach a Borkovec (2013) doporucuje piijem sacharidl pfi

vyprazdiovani svalového glykogenu snizit na hodnotu 0,5 g.kg! t&lesné hmotnosti.

Dalsi zmény oproti rysovaci fazi

Od pondéli jiz Gplné vytadime sil z jidelni¢ku a vyrazujeme i vSechna dochucovadla
a koteni obsahujici sill. Vyfadime vSechna sladidla ze stravy a to v podobé DIA kecupi, népoje
sumélymi sladidly, Zvykacky. Vyfazujeme 1 vSechny suplementy jako protein, instantni
BCAA, glutamin, kreatin atd. Pitny reZim mirn¢ navysime, aby té€lo bylo nuceno ke zvySenému
vylucovani vody z organismu, protoze nebude mit potifebu vodu zadrzovat pii jejim piebytku
v organismu. Pitny rezim dodrzujeme pievazné za pomoci Cisté neperlivé vody. Vyhybdme se
mineralnim vodam kvili vy$§imu obsahu sodiku. Déle se vyhneme ¢ajiim, které mizou mit

slabsi diuretické ucinky, které jsou v 1. fazi superkompenzace nezadouci. Ze suplementi
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pouzivame pouze BCAA bez sladidel a dle potieby spalovace (Mach & Borkovec, 2013;
Roubik, 2012).

2. ¢ast superkompenzace

Cilem 4.—6. dne superkompenzace je maximalni doplnéni glykogenovych rezerv ve
svalech a tim na kratkou dobu pfevysit hodnotu rezerv nad normalni hranici (z riznych zdroji
je mozné zvyseni az o0 400 %). Pricemz piijem bilkovin je na nulovy. Po tiech dnech na témét
nulovém pfijmu sacharidii a pii vyCerpani glykogenu ze svali je télo hladové po piijmu
sacharidii. Je na kratkou dobu zvySena schopnost ukladat sacharidy ve formé glykogenu do
svald. Vyjimkou je moznost ptijmout 150 g hovéziho masa vecer pted soutézi, kdy svaly mohou
ziskat vétsi tvrdost diky davce bilkovin z hovéziho masa (Mach & Borkovec, 2013; Roubik,
2012).

Pitny rezim se odviji podle zvoleného typu superkompenzace a odvodnéni. Zatimco
prvni cast je stejna pro vSechny varianty superkompenzace. Druhd ¢ast se 1isi jak ve formé
,cukrovani“ (jaké pouzijeme sacharidy pro ,,cukrovani) nebo omezenim pitného rezimu.
Druhé ¢ast obsahuje ,,cukrovani* a také odvodnéni. Uved’'me dvé nej€ast&ji vyuzivané druhy
sacharidové superkompenzace spolu s dvéma variantami odvodnéni (Roubik, 2012).

Pti druhé ¢asti superkompenzace, kdy je snaha o maximalni doplnéni glykogenovych
rezerv ve svalech, nepfijimame potraviny obsahujici stl ani v minimalnim mnozstvi (Mach &

Borkovec, 2013).

2.4.3.2 Klasicka superkompenzace

Zahrnuje dva dny a téZ do tohoto obdobi patii den soutéze.

Pro ctvrty superkompenzacni den Roubik (2012) doporucuje mnozstvi sacharidi 8—
10 g.kg!' t&lesné hmotnosti za cely den. Po tfech dnech s nulovym (témé&f nulovym piijmem
sacharidi) se jedna o prvni ziviny tohoto druhu. Dané mnozstvi sacharidi je vhodné pftijimat
pravidelné (kazdé 2 hodiny) v pribéhu celého dne. Zdroje by mély byt kvalitni: ryze, ovesné
vlocky, ryzové chlebicky.

Paty den, kdy glykogenové rezervy byly céastecné doplnény velkym mnozstvim
pfijmutych sacharidi béhem 4. dne, je vhodné davku sacharidii opét snizit. Doporucena davka
na kilogram télesné¢ hmotnosti je 6—8 g (Roubik, 2012).

V soutézni den Roubik (2012) doporucuje pokracovat v piijmu komplexnich sacharidii

z ryze €i ryzovych chlebickd, a to v 90min intervalech. V tento den dileZité sledovat vlastni
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pocity, aby zdvodnik nem¢l hlad a pfitom nemél ,,nafouknuté* biicho. Pfed za¢atkem semifinale
lze doplnit energii suSenym ovocem ¢i marmeladou (jednd se o prvni jednoduché cukry po
minimalné tydnu bez jednoduchych sacharidl). Takto je vhodné postupovat i pied finalovym
kolem.

Manipulace s vodou pii pouziti klasické varianty superkompenzace neni tolik drasticky
pro organismus. Nedochazi totiz ke kompletni restrikci vody. Voda se v podkozi drzi, pokud
prijimame sul, bilkoviny nebo jednoduché cukry. V klasické varianté pfijimadme pouze kvalitni
zdroje sacharidu a zadrZzovani vody v podkozi se minimalizuje (Roubik, 2012).

Dle Macha a Borkovce (2013) se ve ¢tvrty den pitny rezim snizi o 50 % a vytadi se sil.
Paty den uz je pfijem tekutin na 20 % normalniho pfijmu. V tyto dva dny zatadime Cardilan

(draslik), ktery stahuje vodu z podkozi do svalovych bunék.

2.4.3.3 |, Cukrovaci‘ superkompenzace

Zahrnuje dva dny a téz do tohoto obdobi patii den soutéze.

Pro ¢tvrty superkompenzaéni den Roubik (2012) doporucuje mnozstvi sacharidi 9—
10 g.kg! t&lesné hmotnosti za cely den. Vhodné je rozdglit davky v ¢asovém intervalu dvou
hodin. Déle oproti prvni varianté cukrovani je mozné ptijimat i jednoduché sacharidy ve formé
marmelady nebo ovoce. Ptijem jednoduchych sacharidi je spojen s omezenim pitného rezimu.

Paty den se piijem shoduje s pfedchozim dnem, tzn. 10 g.kg™! t&€lesné hmotnosti. Davky
pfijimame v ¢asovém intervalu 90-120 min ze zdroju sacharidi jako piSkoty s dZemem nebo
suSenych ovocem (Roubik, 2012).

V soutézni den Roubik (2012) doporucuje, aby zavodnik od rana ptijimal sacharidy
z piskotl, ryze, dzemu a suSeného ovoce. Pied zacatkem semifinale by uz mél mit snézend 2—
3 jidla. Totéz plati i pro finalové kolo.

Manipulace s vodou, pifi niZ pfijimame i jednoduché sacharidy, které by drzely vodu
v podkozi, je jednoducha. Nazyva se ,totalnim odvodnénim®. Dochézi k Gplnému omezeni
pitného rezimu. Tato varianta odvodnéni je nejulinnéjsi, ale také nejvice stresujici pro
organismus a doporucuje se provadét pouze jednou za soutézni sezénu (Roubik, 2012).

Ctvrty den snizime piijem tekutin na 0,6 1 urologického &aje. Toto mnoZstvi vypijeme
do 14 hod.

Paty den nepfijimame jiz zadné tekutiny. Pokud by bylo zavodnikovi $patné, muze si
vyplachnout dutinu ustni vodou. Ale nesmi vodu pit. Nedodrzeni nulového pifijmu tekutin by
vedlo k zaliti podkozi a nebylo by zfetelné vyrysovani. Zavodnici vétSinou potifebu piijmu
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tekutin nemaji, protoze piijimaji vysoké mnozstvi sacharida, které dodavaji energii (Roubik,
2012).

Dle Roubika (2012) by Sesty tzv. soutézni den zdvodnik hned po ranu piijmout silnou
kavu, kterda bude pusobit jako stimulant a pomuze dalSimu odvodnéni diky diuretickym
ucinkiim. Voda je pfijimana az pfi rozcvi¢ovani, a to v malém mnozstvi. Po soutézi je zapotiebi
dbat zvysené pozornosti navratu do normalniho pitného rezimu. Ze zdravotniho hlediska neni
mozné po dvou dnech bez pfijimani tekutin zacit ihned pfijimat velké objemy tekutin. Je
zapotiebi ledviny postupné zatézovat, aby opét zacaly pracovat v normalnim rezimu, jako pred
restrikei.

Po skonceni soutéze neni vyjimkou, Ze zavodnici touzi po ovoci, pecivu ale
i,,nezdravém™ jidle jako jsou produkty fastfoodu, pizza, sladkosti apod. Pfijem téchto potravin
po soutézi je dovolen. Ani zavodnik, ktery bude ihned nastupovat do superkompenzace se
nemusi obavat, Ze by jednordzové piijmuti nedietnich jidel, zvIast po tvrdé dieté

a superkompenzaci, zkazilo formu do dalSich zavodt (Roubik, 2012).

2.4.4 Dopliky stravy

Dopliiky stravy lze podle zakonti charakterizovat jako vyrobky, které maji za ukol
doplnovat stravu clovéka. Maji nutricni a fyziologicky uc¢inek na ¢loveka a pozitivné ovliviiuji
zdravotni stav. Ve srovnani s béZnou stravou se vyznacuji vysokou koncentraci vybranych Zivin
(Caha, 2011). Dle Foita (2005) dopliiky pomahaji regeneracnim procesiim a nékteré doplinky
slouZzi jako podptrné prostfedky pro zlepSeni sportovniho vykonu.

Vybrané dopliikky stravy rozebirané v této kapitole jsou nejpouzivanéjSimi suplementy

v kulturistice a fitness.

2.4.4.1 Proteinové pripravky

Proteinovych pripravki je celd fada a déli se podle vyuziti a zpracovani daného druhu
zdroje bilkovin. SlouZi k doplnéni bilkovin ve stravé sportovce. Jsou téZ nejvice vyuzivanym

dopliikkem stravy ve vSech fazich soutézni ptipravy (Roubik, 2012).

Syrovatkovy koncentrdat WPC

Podil bilkovin je 25-89 %. Pfi jejich zpracovani zlstava v kone¢ném produktu mensi
mnozstvi laktézy, tuku a minerdlnich latek (Kleinerovda & Greenwood-Robinsonova, 2015).
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Nejkvalitngj$i koncentrat se ziskdva kiizovou metodou mikrofiltrace CFM (cross flow
microfiltration), pii které zlstdvd v konecném produktu bilkovinné frakce stejné jako

v nezpracované originalni suroviné — syrovatce (Vilikus & kol., 2012).

Syrovatkovy izolat WPI

Obsah bilkovin je vyssi nez u koncentrati. Udava se 90-95 % bilkovin. Izolaty jsou
zbaveny veSkeré laktdzy, tuku a minerdlnich latek, diky zpusobu zpracovavani syrovatky

(Kleinerova & Greenwood-Robinsonova, 2015).

Syrovatkovy hydrolyzat

Hydrolyzované proteiny jsou metodou hydrolyzy stépené bilkoviny a obsahuji kratké
peptidy. Kratké peptidy vznikaji spojenim nékolika aminokyselin, kdy jich je v fetézci méné
nez 100. Proto jsou rychleji vstiebatelné a prakticky ihned dostupné pro vsttebavani z krve
svalovymi buiitkami pro organismus (Kleinerova & Greenwood-Robinsonova, 2015; Peptidy,

2010; Roubik, 2012).

Kasein
Kasein je pomalu stravitelnd bilkovina, kterou nalezneme v mléce. Obsahuje micely,
které postupné¢ uvoliuji aminokyseliny a tim ptisobi proti rozkladu svalové hmoty (Vilikus &

kol., 2012).

Hovézi kolostrum

Jedna se o predlakta¢ni tekutinu skotu. Novorozena mlad’ata skotu (telata) jsou v prvnim
tydnu Zivota vyzivovana pravé hoveézim kolostrem. Kolostrum je svym obsahem bohaté na
rastové faktory. Pro kulturistiku je zajimavy napt. IGF-1, ktery neobsahuje témé&f Zadny tuk ani
laktozu a je lehce stravitelny a pfi tom mize napomoci pii nartistu svalové hmoty. (Kleinerova

& Greenwood-Robinsonova, 2015; Vilikus & kol., 2012).

Sdjovy protein

Pfi srovnani se syrovatkovym proteinem nemd ani zdaleka takovy ucinek na rozvoj
a narast svali. I pfes nizké hodnoty nékterych aminokyselin z aminokyselinového spektra
(methioninu) je s6ja skvélym zdrojem pro doplnéni proteinti naptiklad pro vegetaridny. Sojovy

protein existuje ve form¢ koncentratu, ktery obsahuje okolo 70 % bilkovin nebo ve formé
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izolatu. Izolat neobsahuje ani sacharidy ani tuky a obsah bilkovin dosahuje 90 %. (Kleinerova

& Greenwood-Robinsonova, 2015).

Vajecny protein

Vajecny protein, ktery je povazovan za jeden z nejlépe vyuzitelnych proteini pro
organismus (ma vysokou biologickou hodnotu), obsahuje pfedevsim bilkovinu albumin
a vétvené aminokyseliny, pfedevsim leucin (Kleinerovd & Greenwood-Robinsonova, 2015;
Skolnik & Chernus, 2011). Caha (2014b) uvadi albumin jako nejvice zastoupenou bilkovinu ve

vajecném bilku. Jeho obsah je az 55 %.

Sacharidové ndpoje — gainery

Vyuziti sacharidovych népoji je nejvétsi v objemovém obdobi, kdy mohou pomoci
doplnit pfijem sacharidi. Tim pomahaji k navySeni energetického ptijmu a dat tim vétsi prostor
pro rust svalové hmoty. Pouzivaji se téz jako nahrada pevného jidla (Roubik, 2012).

Sacharidové ptipravky obsahuji sacharidy a maximalné 40 % bilkovin (Vilikus & kol., 2012).

2.4.4.2 Aminokyseliny

Aminokyselin je velké mnozstvi, ale ve spojeni s kulturistikou a fitness nas zajimaji
proteinogenni aminokyseliny. Jsou to aminokyseliny, které tvoti zaklad bilkovin a maji hlavni
podil na tvorbé svalové hmoty v téle clovéka. Aminokyselin je zndmo 23. Ale tfi aminokyseliny
se objevuji jen vyjimecné. Jednd se o selenocystein, pyrolysin a N-formylmethionin
(Aminokyselina.cz, 2017).

Vyuziti aminokyselin je ve vSech fazich soutéZni ptfipravy v kulturistice a fitness

(Roubik, 2012).

Déleni dle Mandelové a Hrnciitkove (2007):

e Esencialni aminokyseliny — aminokyseliny, které si télo nedokdze samo vyrobit
a musime je piijimat ve stravé — leucin, isoleucin, valin, methionin, fenylalanin, lysin,
threonin, tryptofan

¢ Semiesencialni aminokyseliny — castecné esencialni v pfipadé onemocnéni nebo

v urcitych vékovych obdobich — histidin, arginin
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e Neesencidlni aminokyseliny — glycin, glutamin, kyselina glutamova, asparagin,
kyselina asparagova, prolin, cystein, tyroxin, serin, alanin, arginin. Neesencidlni

aminokyseliny, které nenalezneme v bilkovinach — ornithin, taurin, citrullin, cystin

Komplexni aminokyseliny

Zdroje aminokyselin se 1iSi podle zpracované suroviny. Nejcastéji nalezneme
syrovatkové nebo hovézi aminokyseliny jiz hydrolyzou piedtravené pro lepsi vyuziti. Jde
o komplex esencialnich i neesencialnich aminokyselin. Obsahuji celé spektrum esencialnich
a neesencialnich aminokyselin. Pouziti je rdno na la¢no pro doplnéni aminokyselin, dale

v obdobi kolem tréninku a po kazdém jidle pro stimulaci anabolismu (Roubik, 2012).

Glutamin

Glutamin patii mezi neesencidlni aminokyseliny, které stimuluji imunitni systém.
Oproti jinym aminokyselinam je ve svalové hmoté zastoupen ve vysokém mnozstvi, az ze 60 %.
Pokud klesne pod urcitou hranici, mize byt oslaben imunitni systém sportovce. Dale glutamin
velmi pozitivné piisobi na regeneracni procesy organismu. Hydratuje svalové buiiky, ¢imz je
chrani pred rozpadem, ma tedy antikatabolické Uc¢inky. Glutamin je také pouZivan jako
energeticky substrat, nebot’ napomahd pii syntéze glykogenu do svali a dodava energii
lymfocytim a makrofagiim. Pro své pozitivni u€inky na imunitni systém je nejvice vyuzivan
v rysovacim obdobi — dieté. Doporucena davka pro silové sportovcee je 5 g 2—3 krat denné€ ithned
po tréninku a pted spanim (Mach, 2003; Mach, 2004; Roubik, 2012; Vilikus & kol., 2012).

VyuZiti je mozné v objemové i rysovaci fazi.

Arginin

Arginin je esencidlni aminokyselina, ktera se podili na uvoliiovani ristového hormonu
a inzulinu. M4 tedy anabolicky u¢inek, avSak plsobi i antikatabolicky. Napomaha pfi syntéze
aminokyselin, kreatinu, cytoplazmatickych bilkovin a mé detoxikaéni uCinek (amoniak)
(Vilikus & kol., 2012).

Arginin je oznafovan jako transportér pro esencialni dusik. Oxid dusny podporuje
vazodilataci cév a tim zvySuje pruchod krve. Zvysuje tedy prokrveni svall a je zabezpeceno
dodavani vice Zivin do svall (Arndt, 2008).

Uvadi se denni davka v mnozstvi 2—7 g dvakrat denn€ nalacno. Pfi suplementaci

argininem davky systematicky navySujeme. Na zacatku suplementujeme Ctvrtinovou davkou
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a po dobu nékolika dni zvySujeme davky. Zajimavosti je, ze samotna chut’ argininu je hotka,
ale hydrochlorid argininu mé chut’ neutralni. Suplementac¢ni kiry se uzivaji ptredevsim v dieté,

kvili antikatabolickému uc¢inku (Vilikus & kol., 2012).

Vetvené aminokyseliny — BCAA

Vétvené aminokyseliny je skupina tfi aminokyselin — leucin, izoleucin a valin. VSechny
titi fadime mezi esencialni aminokyseliny. BCAA vyuzivime u silovych sportti hlavné
k nastartovani proteosyntézy. Hlavnim ucinkem je antikatabolicky a anabolicky efekt, dale
pusobi jako zdroj energie pti vyCerpani glykogenovych rezerv ve svalech. Jejich doporucené
davkovani se pohybuje v rozmezi 5-15 g denné (Vilikus & kol., 2012).

Davky konzumujeme pied tréninkem, po tréninku nebo béhem néj. BCAA jsou z 20
aminokyselin jediné, které pfi prichodu jatry do krve nevykazuji Zddné zmény, a proto jsou
rychleji dostupné z krve pro svalové buiiky. Vétvené aminokyseliny tvoii az 30 % svalové
hmoty. A proto BCAA napomahaji urychlovat regeneraci organismu. (Roubik, 2012).

Jsou nejvice pouzivanymi aminokyselinami spojenymi se sportovnim vykonem.

2.4.4.3 Vybrané doplnky nejvice pouzZivané v soutézni pripravé

HMB

HMB neboli hydroxy-methylbutyrat zamezuje proteolyze ve svalovych bunkach pfi
zatézi nebo pii neschopnosti pohybu (naptiklad pfi nemoci) ma tedy velky antikatabolicky efekt
(Vilikus & kol., 2012). HMB je metabolitem leucinu a je vhodny pfedevsim pro sportovce, kteti
zacinaji se silovym tréninkem, kdy poméha rychlému nartistu svalové hmoty. ZvySuje objem
svalové hmoty a sniZuje mnoZstvi podkozniho tuku (Mach, 2003).

Doporucené denni davky pohybuji mezi 1-3 g HMB. Vyhodou je rychly néstup G¢inku.
Vhodné je suplementace spolu s kreatinem (Vilikus & kol., 2012). Mach (2003) jako ptirodni
zdroje HMB uvadi jak zastupce rostlinného ptivodu (vojtéska), tak i Zivocisného (ryby).

Je vhodny k pouziti v objemové piiprave, ale diky antikatabolickym uc¢inktim je vhodné

zafazeni 1 do diety v rysovaci fazi.

Kreatin

Kreatin monohydrat je prvni védecky podlozena uc¢inna latka pro zvySovani sportovniho
vykonu. Kreatin dokdZeme ziskat v malém mnoZstvi ze stravy nebo tvorbou v ledvinach za
Ucasti aminokyselin. Za pomoci tfi aminokyselin arginin, glycin a methionin je zarucena
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endogenni produkce. U¢inky jsou spojeny jak s vytrvalostnim vykonem, tak s rychlostnim &i
silovym zatizenim (Vilikus & kol., 2012). Jednoduse lze fici, ze pii suplementovani kreatinem
dokazeme udélat vice opakovani, zvysit intenzitu v tréninku a zvednout vétsi zatéze. Dle
starSich poucek se uvadi denni doporucené davkovani 25-30 g v péti davkach v prvnim tydnu
,hasycovaci® faze a poté jiz jen 5 g denné ve fazi udrzovaci po dobu 3—4 tydnt. Dle novych
poznatki se osvédcuje delsi uzivani po dobu pfiblizné¢ 8 tydnt v dennich davkéach 10-15 g
rozdélené do dvou davek. Kreatin zadrzuje vodu ve svalovych bunkach a tim zpisobuje
objemn¢jsi vzhled svalstva. Pii experimentech se potvrdilo, ze kreatin pomaha k rychlejsi
resyntéze kreatinfostatu ve svalech (Roubik, 2012).

Kreatin je nejvice vyuzivan v objemové fazi v soutézni ptiprave, kvili jeho vlastnosti
zvySovat silovy vykon. Ve fazi rysovani se jiz vyuziva malo, kvili nechténému zadrzovani

vody.

Tribulus Terrestris

Cesky nazev pro Tribulus terrestris je kotviénik pozemni. Jedna se o rostlinu rostouci
v teplych krajindch mezi mirnym a tropickym pasmem. Obsahuje steroidni slozky jako je
protodioscin a protogracillin, které zvysuji hladinu pohlavnich hormont. Uéinky piisobi u muzii
tvorbou testosteronu a tvorbou spermii. U Zzen plsobi na stabilizaci hormont, déale pak na
estrogenni a ovula¢ni zmény (Mach, 2004).

Dle Roubika (2012) je udrzeni vysoké hladiny testosteronu dilezité v rysovaci fazi, kdy
ovliviluje pozitivné metabolismus tukil a zvySuje proteosyntézu. Dal§im zndmym ucinkem je

zlepSeni psychického stavu a zvyseni libida.

Karnitin

Télo si dokéze samo karnitin vyprodukovat ze dvou aminokyselin — lysin a metionin.
Karnitin je zodpovédny za pfenos mastnych kyselin do bun¢k, kde jsou mastné kyseliny déle
vyuzivany jako zdroj energie (Kleinerovda & Greenwood-Robinsonova, 2015). L-karnitin
umoznuje mastnym kyselindm vstup do mitochondrii a tim podporuje metabolismus tukt
v organismu. Ve stravé ho nalezneme v ZivociSnych produktech. Je obsazen v hovézim
a kufecim mase, rybach nebo v mléénych produktech (Dlouhd, 1998).

Doporucené denni davkovani se pohybuje mezi 1-3g karnitinu. Vyskytuje se ve dvou
formach a to D a L. Biologicky vice aktivni je forma L-karnitin. Podili se na oxidaci mastnych

kyselin a také glukozy. Dale dokaze Settit svalovy glykogen (Vilikus & kol., 2012).
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Tv w7

tuku.

Kofein

Do roku 2003 byl na seznamu zakazanych latek a metod dopingu. Kofeinu pfipisujeme
stimulaéni G¢inky; dokaze oddalit tnavu a tim prodlouzit a zvysit vykon. Déle Setii svalovy
glykogen a proto je vhodny pro intenzivni a vytrvalostni vykony. Doporucend davka je
mnozstvi 6 mg na kilogram télesné hmotnosti s ¢asovou rezervou 1 hodinu pied vykonem
(Vilikus & kol., 2012).

Kofein je slozkou riznych viceslozkovych spalovaci tuki a je pouzivan hlavné ve fazi

rysovani v soutézni piiprave.

Koenzym Q10

Koenzym Q10 je latka rozpustna v tucich, kterd se nachazi v mitochondriich a ¢astni
se bunécného dychani a podili se na tvorbé ATP. Diky tomu se ji pfipisuje schopnost snizovat
unavu (Dlouha, 1998). Vilikus a kol. (2012) uvadi denni doporucené davkovani 60—-500 mg

v zavislosti na intenzité tréninku.
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3 CIiLE, VEDECKA OTAZKA A UKOLY PRACE

3.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace bylo odhalit odliSnosti v oblasti vyzivy aktivnich zavodniki

v kulturistice a fitness oproti doporucenim vetejné¢ dostupné odborné literatury, a to jak

v pifijmu zivin, vyuzivani doplnkl stravy a dodrZzovani pitného rezimu ve fazi objemove,

rysovaci i v zavérecné fazi superkompenzace.

3.2 Veédecka otazka

Jaké jsou odlisnosti z hlediska vyzivy aktivnich zdvodnikt od vetejné dostupné odborné

literatury v jednotlivych fazich soutézni ptipravy v kulturistice a fitness?

3.3 Ukoly prace

Vypracovani reSerSe odbornych a védeckych pramenti o vyzivé a vyzivovych postupti
v jednotlivych fazich soutézni ptipravy

Sestaveni ankety pro vyzkum

Realizace vyzkumu — dotazovani zdvodnikti a sbér dotazniki

Zpracovani a shrnuti vysledka

Formulace a interpretace zavéra
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4 METODIKA PRACE

4.1 Realizace anketniho Setfeni

Ke zjisténi odlisnosti ve vyziveé v jednotlivych fazich soutézni pfipravy na soutéze
v kulturistice a fitness jsme zvolili kvalitativni metodu anketniho Setfeni. Anketa je rozdélena
na otazky ohledn¢ jednotlivych fazi ptipravy. Nestandardizovany dotaznik je sestaven
kombinaci otevienych a uzavienych otazek, jejichz predmétem je zjiSténi stravovacich
zvyklosti zavodnikd v kulturistice a ve fitness v jednotlivych fazich pfipravy na soutéz.

Celkovy pocet otazek v anketé je 21. Otazky byly zadvodnikiim zaslany v elektronické podobé.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro ziskani odpovédi na ndmi vytvofené anketni otdzky byli osloveni takovi zavodnici
v kulturistice a fitness, ktefi jiz alesponl jednou absolvovali kompletni soutézni piipravu
a ucastnili se alesponl jedné soutéze a byli ochotni odpovédet na dané otazky. Protoze vétSina
vyzivovych doporuceni je pro zeny i muze stejna, byli k vyplnéni ankety osloveni zastupci obou
pohlavi. Vékova hranice respondentii byla stanovena v souladu s pravidly kulturistiky, a to na
dosazeni 15 let véku. Horni vékova hranice urcena nebyla, stravovani a vyZziva pii soutézni
kulturistice se s vékem zasadné neméni. Sportovni vykonnost respondentti nebyla sledovanou
proménnou. Do ankety se mohli zapojit profesionalni nebo amatérsti zavodnici a zadvodnice.
Vsichni probandi byli zdravi a v plné kondici pod pribéznym lékatskym dohledem. Ugast na

anketnim Setfeni byla dobrovolné a anonymni.

4.3 Vyhodnoceni vysledki

Data byla zpracovana pomoci zakladni statistiky (Cetnosti, aritmetického praméru
a percentilu) a na zaklad¢ toho byly vytvofeny grafy. Metoda zndzornéni vysledkl byla za
pomoci grafil, kde byly zaznamenéany cetnosti jednotlivych odpovédi a nasledného komentare
vysledkli. Vysledky prace neobsahuji tabulky. Byly zvoleny grafy pro lepSi prezentaci
vysledki, protoZe jsou ndzornéjsi nez tabulky.

Vzhledem k otevienym anketnim otazkam jsme zvolili slouceni vysledkové a diskuzni

Casti bakalatrské prace do jedné kapitoly. Zda se ndm totiz vhodnéjsi ziskané informace od
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zéavodnikl ihned diskutovat s dostupnou literaturou, nez zavéry z otazek ve vysledkové Casti

nekomentovat a v diskuzi opakovat a teprve poté diskutovat.
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5 VYSLEDKY PRACE A DISKUZE

5.1 Pocet respondentii

Anketniho $etieni se zuéastnilo 33 respondenti. Radné vyplnénych dotazniki bylo ale
pouze 27. Zbylych 6 dotaznikti bylo vytazeno z diivodu neptesnych informaci nebo zkreslenych

odpovédi, kdy respondenti odpovidali odpovéd’mi, které nesouvisely s otazkou ani tématem.

5.2 Pohlavi respondenti

Dotaznik vyplnilo 14 muzi a 13 Zen. To sv€d¢i o tom, Ze kulturistika a fitness uz neni
pouze muzskym sportem, ale ze v poslednich letech se zajem o toto sportovni odvétvi zvysuje

iz pohledu zen.

5.3 Vék respondentt

Primémy vék respondentii zucastnénych vyzkumu bylo 26 let. NejmladSimu
respondentovi bylo 18 let. Naopak nejstarSimu respondentovi, ktery se ankety zucastnil, bylo

48 let.

5.4 OQdliSnosti v objemové a rysovaci fazi

5.4.1 Prijem bilkovin

Ze ziskanych odpovédi od respondentd bylo zjisténo, Ze primérny piijem bilkovin
v objemovém tréninkovém obdobi je primeérné 2,22 g kg a v rysovacim tréninkovém obdobi

2,45 g kg,
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Graf 1: Druhy bilkovinnych zdroji a jejich etnost v objemové a rysovaci fazi; modré sloupce zna¢i ¢etnost
jednotlivych bilkovinnych zdroji respondentii v objemovém obdobi a Cervené v rysovacim obdobi

V objemovém obdobi zavodnici dle vysledkli vyplyvajicich z anketniho Setfeni
primérné 2,22 g kg télesné hmotnosti. V tomto obdobi neni diivod zvySovat davky bilkovin,
protoze télo ma vysoky piijem energie a dostatek vSech makrozivin. Télem vyuzitelné davky
bilkovin, které uvadi Mach a Borkovec (2013) jsou okolo 2,2 gkg'! télesné hmotnosti. Tato
davka je optimélni pro objemové obdobi. Ve srovnani s rysovacim obdobim, kdy zavodnici
omezuji pfijem energie a sniZzuje se piijem ostatnich makrozivin (tukl a sacharidi) se naopak
zvySuje prijem bilkovin. Kleinerova a Greenwood-Robinsonova (2015) uvadi davkovani
vrysovacim obdobi 2,2-2.5 gkg! t&lesné hmotnosti. Dle vysledkii ankety zivodnici
v rysovacim obdobi piijimaji primémé 2,45 gkg™! télesné hmotnosti, coz odpovidd danym
doporucenim. ZvySovani piijmu bilkovin oproti objemovému obdobi si miizeme vysvétlit
snahou o maximalni udrzeni svalové hmoty pfi soucasném snizovani mnozstvi podkozniho
tuku.

Pti srovnani dle grafu 1, ktery znaci skladbu zdrojii bilkovin pfijimanych v objemové
a v rysovaci fazi, je nejvétSim rozdilem prechod na kvalitnéjsi zdroje bilkovin ve fazi rysovani.
Roubik (2012) tvrdi, ze zavodnici v rysovacim obdobi preferuji pouze nejkvalitnéjsi zdroje
bilkovin a vyfazuji méné kvalitni jako mlé¢né vyrobky. Dle vysledkt se toto tvrzeni potvrdilo.
Zavodnici v rysovaci fazi vyfazuji méné kvalitni a tuéné zdroje bilkovin jako mlé¢né vyrobky,

tvaroh a vepfové maso.
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5.4.2 Prijem sacharidu

Ze ziskanych odpovédi od respondentii bylo zjisténo, Ze primérny piijem sacharida
v objemovém tréninkovém obdobi je primémé 5,1 gkg! a v rysovacim tréninkovém obdobi

2,15 gkg!.
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Graf2: Druhy sacharidovych zdroju a jejich ¢etnost v objemové a rysovaci fazi; modré sloupce znaci ¢etnost
jednotlivych bilkovinnych zdrojui respondentii v objemovém obdobi a ¢ervené v rysovacim obdobi

Dle Kleinerové a Greenwood-Robinsonové (2015) je pro sportovce v objemové fazi,
kteti chtéji zvySovat prirtstky svalové hmoty vhodné konzumovat sacharidy v davkach 4,5—
7 gkg! télesné hmotnosti. Z vysledkii vyplyva potvrzeni téchto hodnot, protoZe priimérné
denni davky sacharid@ v objemové fazi jsou 5,1 g.kg! t&lesné hmotnosti. Tento vysoky pifjem
je zabezpecen ze zdrojii komplexnich sacharidii jako ryze, ovesné vlocky, brambory, bataty,
pohanka (viz graf 2). Mach a Borkovec (2013) potvrzuji vyuziti komplexnich sacharidt jako
zdroje energie, ktery na rozdil od jednoduchych sacharidli snizuje moZnost uklddani do
tukovych zasob. V této fazi zavodnici pfijimaji 1 jednoduché sacharidy ve formé& ovoce nebo
mén¢ kvalitnich zdrojii — pecivo nebo téstoviny. Po piechodu z objemové faze do rysovaci se
podle Roubika (2012) zavodnici zaméfuji na piijem cCistych a komplexnich zdroji sacharida
s minimem jednoduchych cukrii naptiklad z ovoce. Pfijem sacharidii je sniZzen primérné na
2,15 g.kg! télesné hmotnosti. CoZ je i¢elnou metodou pfi snizovani mnoZstvi podkozniho tuku

podle Roubika (2012) v rozmezi davkovani sacharidti mezi 2-3 g.kg™! t&lesné hmotnosti.
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Kulstejn (2015) tvrdi, ze sacharidové viny jsou nejefektivné€j$im prostiedkem pro
snizovani procenta podkozniho tuku, za sou¢asného udrzeni maxima svalové hmoty. Z naseho
anketniho Setfeni ale vyplyva, ze sacharidové viny vyuziva méné nez polovina dotazanych a to
48 % dotazovanych zavodniki naopak zbylych 52 % zavodniki se spoléha na klasicky linearni

ptijem sacharidl bez nutnosti cyklovani.

5.4.3 Prijem tuki

Ze ziskanych odpovédi od respondentil bylo zjiSténo, Ze primérny piijem bilkovin
v objemovém tréninkovém obdobi je primémé 1,12 g.kg! a v rysovacim tréninkovém obdobi

0,59 g.kg!.

Zdroje pFI,ij tkaJ B Objemové obdobi
B Rysovaci obdobi
25
20
5
2
o 15
Q
-
o
-
8 10
o
[a
| I I L
0 |
Vejce Avokado Rostlinné oleje  Orechy Mlécné Hovézi maso Ryby
vyrobky

Druhy pfijimanych tuk

Graf 3: Druhy zdroja tukid a jejich Cetnost v objemové a rysovaci fazi; modré sloupce znaci Cetnost
jednotlivych bilkovinnych zdroju respondentii v objemovém obdobi a ¢ervené v rysovacim obdobi

Ptijem tuka dle vysledki anketniho Setfeni se v objemovém obdobi pohybuje primérné
kolem 1,12 gkg™!. Tento jev si miizeme vysvétlit jako snahu o navyseni energetického piijmu.
Dle Roubika (2012) by se v objemovém obdobi mélo pfijimat mnozstvi 1 gkg™. Tuky jsou
nejvice energeticky bohatym zdrojem. Naopak v rysovaci fazi se pfijem snizuje prumérné na
0,59 gkg! t&lesné hmotnosti, protoze je snahou zavodnikd byt v energetickém deficitu.
V rysovaci fazi Kulstejn (2015) uvadi spodni hranici pfijmu tukti podle somatotypu na hodnoté

0,5 gkg! t&lesné hmotnosti. V obou obdobich jsou zdrojem tukii spise kvalitni zdroje tukd,
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které¢ uvadi Mach a Borkovec (2013) a Roubik (2012) jako rostlinné oleje (olivovy olej,
fepkovy, Inény), ofechy, ryby a tuky z vajec (Zloutky). Coz se shoduje s vysledky dle grafu 3.

5.4.4 Dopliiky stravy

Nejpouzivanéjsimi doplilky stravy (viz graf 4) v soutézni pfipravé jsou proteinové
ptipravky, které dle Vilikuse (2012) jsou dulezité hlavné v obdobi po tréninku, pro doplnéni
aminokyselin pro regeneraci svalové hmoty. Z grafu 4 vyplyva, ze dal§imi hojné vyuzivanymi
doplinky jsou glutamin, BCAA, vyrobky obsahujici vitaminy a mineraly, komplexni
glutamin a BCAA, protoze brani destrukci svalové hmoty (napomaha k urychleni regenerace
a obnov¢ poskozenych sval. vldken) a chrani svalovy glykogen. Dale se pouziti ostatnich
doplik lisi v zavislosti na obdobi soutézni ptipravy.

V objemovém obdobi dle grafu 4, jsou dal$imi nejvyuzivanéjSimi doplnky kreatin,
HMB, Tribulus terrestris a sacharidové pripravky.

V objemovém obdobi jsou dle Clarkové (2009) pti snaze o maximalni nardst svalové
hmoty jsou nejpouzivanéjSimi suplementy kreatin a HBM. Ddle mezi nejpouzivanéjsi patii
tribulus terrestris a sacharidové ptipravky. Kleinerové a Greenwood- Robinsonové (2015) jsou
sacharidové pfipravky vhodné doplnéni energie a sacharidii v jidelnicku. Proto jsou
vyuzivanéjsi v objemovém nez v rysovacim obdobi.

V rysovacim obdobi se specifické dopliiky pouzivané v objemové fazi ve vétSing
pfipadli vyfazuji a naopak se dle Clarkové (2009) a Roubika (2012) zatazuji rGzné smési
spalovaci, kofein a koenzym Q10. Podobné se v rysovacim obdobi stravuji i nasi dotazani

zéavodnici a zavodnice, jak vyplynulo z ankety.
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Graf 4: Druhy uZivanych dopliikii stravy a jejich ¢etnost v objemové a rysovaci fazi; modré sloupce znaci
cetnost jednotlivych bilkovinnych zdroji respondentii v objemovém obdobi a ¢ervené v rysovacim obdobi

5.4.5 Prijem tekutin

Ze ziskanych odpovédi od respondentii bylo zjisténo, ze prumérny piijem tekutin
v objemovém tréninkovém obdobi je primémeé 3,46 gkg! a v rysovacim tréninkovém obdobi

4,17 g kg

V obou fazich soutézni ptipravy je ptijem tekutin vysoky. Dle Kulstejna (2015) a Macha
s Borkovcem (2013) je optimalni pitny rezim dualezity, protoze je zajisténa funkce ledvin a jater,
vstfebavani zivin a odplavovani toxickych latek z téla. V rysovaci fazi je piijem oproti
objemové fazi navySen. Jak uvadi Mach a Borkovec (2013) vyssi piijem tekutin poméha télu
Iépe odplavovat odpadni latky, aby nebyla ohrozena funkce ledvin, protoze je v této fazi

zvySeny piijem bilkovin.
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5.5 Superkompenzace

5.5.1 Prijem tekutin v superkompenzaci

Podle Roubika (2012) je dilezité udrzovat pitny rezim mezi 3—6 litry (pramér 4,5 litru)
za den a klade dliraz na dodrzovani pitného rezimu jako v minulych tydnech rysovaci faze.
Naopak Mach a Borkovec (2013) uvadi zvyseni piijmu tekutin, kviili pfiznivému t¢inku na
odplavovani vody z podkozi. Toto tvrzeni potvrdily vysledky ankety. Béhem 1. az 3. dne
superkompenzace je pfijem tekutin zvySeny oproti primérnému piijmu v rysovacim obdobi.
Jak se potvrdilo anketnim Setfenim, pifijem tekutin se dle naSich respondentii pohybuje
pramérne okolo 6,49 | za den. Mach a Borkovec (2013) uvadi snizeni pfijmu tekutin dva dny
pred soutézi na 50 % normalniho ptijmu a jeden den pted soutézi na 20 % normalniho piijmu
tekutin. Ctvrty den respondenti snizuji pfijem na primémé 2 1 za den a dalsi dny klesa. Sesty
den (den soutéze) je pfijem 90 % naSich respondentll nulovy. Lze tento jev vysvétlit snahou

o maximdlni odvodnéni organismu, coZ je pro soutéziciho v den soutéze zdsadnim faktorem

uspéchu.
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Graf 5: Primérny piijem tekutin v litrech béhem Sestidenniho obdobi superkompenzace; modra linie
vyjadiuje primérny piijem tekutin respondentii a oranZova primérny prijem tekutin dle literatury.
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5.5.2 Prijem sacharidi v superkompenzaci

Dle grafu 6 ve fazi superkompenzace pfijimaji muZzi vice sacharidi v obou ¢éstech
superkompenzace oproti zendm. Dotazovani muzi v prvnich tfech dnech superkompenzace,
kdy dochézi k vyprazdiovani glykogenovych rezerv, ptijimaji primérné 65 g sacharid na
den. Mach a Borkovec (2013) uvadi maximalni hodnotu pfi spalovani svalového glykogenu
hodnotu 50 g sacharidii na den. Davku 50 g sacharidi na den uvadi dle anketniho Setieni
57 % muzl zavodnikil. V druhé casti (cukrovani) dopliuji glykogenové rezervy piijmem
prumérné 710 g na den nehled¢ na vahu zévodnika, jak vyplyva z anketniho Setieni. Dle
Roubika (2012) se doporucuje pro 80kg muze piijem sacharidi ve fazi dopliiovani svalového
glykogenu davka 750g na den.

Dle Macha a Borkovce (2013) je nutné piijem sacharidd v prvni Ccasti
superkompenzace snizit na 0,5 gkg! télesné hmotnosti. Naopak v druhé ¢&asti
superkompenzacniho obdobi, ve kterém se snazime o doplnéni glykogenovych rezerv,
piijimame 8-10 gkg! télesné hmotnosti. Tato doporuceni se shoduji s konkrétnim
stravovanim respondentl ankety.

Oproti tomu Zeny v prvni ¢asti superkompenzace, kdy je hlavnim cilem maximalni
vyCerpani glykogenu ze svali se jejich ptijem blizi 0 g. Primér pfijmu sacharidii dotdzanych
zavodnic je 15 g na den. Nulu sacharidii na den dodrzuje téméf 62 % zavodnic. Ve druhé
¢asti superkompenzace kdy zadvodnice dopliuji glykogen ve svalech, pfijimaji primérné
170 g sacharidt za den. Dle Clarkové (2009) mé 100 g svalové hmoty moZnost uloZit 32 g
svalového glykogenu. Dle Koloucha (1988) maji zeny 30-33 % hmotnosti téla tvofenou
svalovou hmotou oproti muzim, kteti maji 40 % a vice z celkové hmotnosti téla. MenSim
podilem svalové hmoty, tim je vysvétleno mensi pfijimané mnoZstvi sacharidii béhem dne

pfi cukrovani v superkompenzaci.
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Graf 6: Primérny piijem sacharidi v prubéhu jednotlivych dni obdobi superkompenzace; modra linie
vyjadiuje prijem sacharidii u Zen, oranZova piijem sacharidii u muzi a Seda doporuceny prijem sacharidi
dle literatury pro 80kg muZe.

5.5.3 Zdroje sacharida v superkompenzaci

Dle Macha a Borkovce (2013) se v superkompenzaci pti dopliovani glykogenovych
rezerv ve svalech vyuzivaji zdroje komplexnich sacharidi zryze, ryzovych chlebick,
brambory nebo ovesné vlocky. Mezi nejvyuzivanéjsi zdroje dle grafu 7 patii ryze, brambory,
bataty, ovesné vlocky a ovoce. Roubik (2012) tvrdi, Ze ptijem jednoduchych cukri je spojen

s nulovym pfijmem tekutin.
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Graf 7: Zdroje sacharidii respondentii a jejich ¢etnosti v obdobi superkompenzace

5.5.4 Dopliiky stravy pouzivané v superkompenzaci

Dle grafu 8 jsou nejvice vyuzivanymi dopliky stravy v superkompenzaci BCAA bez
sladidel. Dle Macha a Borkovce (2013) lze v superkompenzaci pii pouzivani BCAA zabranit
rozkladu svalové hmoty pti vy€erpani svalového glykogenu. Druhym nejuzivanéj$im doplitkem
stravy v superkompenzaci (viz graf 8) je glutamin. Mach a Borkovec (2013) fadi glutamin jako
systému pii diet€¢ a narocném fyzickém zatizeni. Roubik (2012) doporucuje vytadit sladidla
z jidelnicku 6 dni pted soutézi. Dle vysledkl vyzkumu se ale u n€kterych zavodnika v prvnich
dnech superkompenzace jesté vyskytuji dopliky obsahujici sladidla jako proteinoveé piipravky.
Dalsimi nejpouzivanéjsimi dopliiky (viz graf 8) jsou spalovace a vyrobky obsahujici vitaminy
a mineraly. Dle Roubika (2012) pouzivaji zavodnici pro lepsi odvodnéni dopliiky jako 1ék na
ptedpis Cardilan, ktery obsahuje 175 mg drasliku v tableté. Kulstejn (2015) a Roubik (2012)
uvadi vitamin C a kofein jako dopliiky, které maji diuretické ucinky a pomahaji odplavovat
vodu z podkoZi. Vyuzivani drasliku, kofeinu a vitaminu C bylo potvrzeno 1 pomoci anketniho

Setfeni. V této fazi pripravy 19 % dotdzanych nepouziva jiz zadné dopliiky stravy.
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Doplnky stravy v superkompenzaci
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Graf 8: Nejvyuzivanéjsi dopliiky stravy respondentii. Velikost sloupce vyjadiuje pocet uZivateli daného
suplementu v obdobi superkompenzace.

5.5.5 Sladidla v superkompenzaci

V superkompenzaci usilujeme o dosazeni vysokého stupné¢ odvodnéni. Dle Roubika
(2012) sladidla v potravinach a dopliicich zadrzuji vodu v organismu a doporucuje vytrazeni
sladidel 6 dni pted soutézi. Podle vysledkl ankety (viz graf' 9) 67 % zavodnikll vytfazuje sladidla
z jidelnicku dfive, jiz 7 a vice dni pfed soutézi. V odstupu 3 az 6 dni pted soutézi vyrazuje
sladidla ze svého jidelni¢ku 26 % respondentl. Den az dva pied soutéZi pfestane sladidla
pouzivat jen 7 % zavodnikl. Podle odpovédi respondenti je pravidlem, Ze zdvodnici sladidla

vytazuji vzdy.
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Sladidla v superkompenzaci

0%

67%

m Nevyfazuji ®1-2dny = 3-6dni 7 avice

Graf 9: Procentualni vyjadieni poftu respondenti, ktef'i v obdobi superkompenzace sladidla z jidelni¢ku
nevyrazuji (tmavé modra), vyirazuji 1-2 pred soutéZi (modra), vyirazuji 3—6 dni pied soutézi (svétle modra)
a vyrazuji 7 a vice dni (nejsvétlejSi modra) — neni zastoupeno.
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6 ZAVER

Bakalaiska prace byla zpracovana na zakladé splnéni vSech tkoll prace, které jsou
formulovany v metodice prace. Byl splnén cil prace, kterym bylo zjistit odliSnosti ve vyziveé
v objemové, rysovaci fazi a ve fazi superkompenzace v pfipravé na soutéz v kulturistice
a fitness. Podafilo se najit odpovéd’ na stanovenou védeckou otazku: ,,Jaké jsou odlisnosti
z hlediska vyzivy aktivnich zavodnikit od verejné dostupné odborné literatury v jednotlivych
fazich soutézni pripravy v kulturistice a fitness?

Dle ziskanych informaci zavodnici kulturistiky a fitness své jidelnicky sestavuji podle
doporuceni v bézn¢ dostupné literature. Pokud se vysledky liSily od informaci publikovanych
v literatufe, jednalo se o individualni zvlastnosti ve stravovani. Dle mého nazoru jsou nejvice
pozorovatelné rozdily v poslednim tydnu pted soutézi ve fazi superkompenzace. Tato faze
hodné zavisi na individualit¢ zadvodnika a na informacich a zkuSenostech trenéra, ktery
superkompenzaci planuje. Je dilezité zvlddnout béhem soutéZni ptipravy vSechny faze
precizné. Pii maximalnim zvladnuti kazdé faze soutézni ptipravy, se zvysuji Sance zavodnika
na kvalitni umisténi v soutézi. Nejvétsi podil na kone¢ném umisténi ma faze superkompenzace,
kdy zvladnuti této faze urcuje, zda zavodnik bude vypadat skvéle i na pddiu.

Vyziva je spolu s tréninkem dvéma nejdilezitéjSimi piliti Gspéchu v kulturistice
a fitness.

Bakalaiska prace poukazuje na mirné odliSnosti od doporu¢ovanych stravovacich
»dogmat® z vetejné dostupné odborné naucné literatury. Prace poukazuje, Ze mohou existovat
individudlni odliSnosti. Tim pfispiva k SirSimu pohledu na tuto problematiku a muize byt
inspiraci trenérim 1 zdvodniklim v kulturistice a ve fitness, ale i v jinych silovych sportech.
Muze také napomoci orientaci v problematice jak nutricnim terapeutim, osobnim trenérim

1 vefejnosti zajimajici se o danou problematiku.
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8 PRILOHY

Priloha ¢. 1
Anketa
Vazeni zavodnici,

Jmenuji se Gabriela Linhartova a jsem studentkou Univerzity Karlovy v Praze, fakulty

télesné vychovy a sportu. Provadim vyzkum, kde zjist'uji odlisnosti ve vyzivé v jednotlivych

fazich pripravy v kulturistice a fitness. Vyzkum je anonymni a bude pouzit pouze pro ucely mé

bakalarské prace. Anketa je uréen pouze zdvodniklim a zavodnicim v riznych kategoriich

kulturistiky a fitness.

Réada bych Vés timto pozadala o vyplnéni ankety. Pfi vypliiovani ankety odpovidejte

struéné a pravdivé na otazky. Vyplnéni ankety zabere cca 15 minut.

1.

2.

Pohlavi
a. Muz
b. Zena
Vek

Objemova faze pripravy

3.

Jaky je vas ptijem bilkovin (g.kg!) za jeden den v obdobi objemové faze ptipravy?
A jakeé jsou hlavni zdroje vaseho piijmu bilkovin?

Jaky je vas ptijem sacharidii (g.kg!) za jeden den v obdobi objemové faze ptipravy?
A jaké jsou hlavni zdroje vaSeho piijmu sacharidi?

Jaky je vas ptijem tuk® (g.kg™!) za jeden den v obdobi objemové faze ptipravy? A jaké
jsou hlavni zdroje vaseho piijmu tuk?

Jaké dopliky stravy v objemové fazi ptipravy pouzivate?

Jak velky pfijem tekutin (v litrech) v prub&hu objemové faze preferujete?

Rvsovaci faze pripravy

Jaky je vas prijem bilkovin (g.kg!) za jeden den v obdobi rysovaci faze piipravy? A jaké
jsou hlavni zdroje vaseho piijmu bilkovin?
Jaky je vas piijem sacharid (g.kg!) za jeden den v obdobi rysovaci faze ptipravy?

A jakeé jsou hlavni zdroje vaseho ptijmu sacharida?
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10.

11.
12.
13.

Jaky je vas ptijem tuki (g.kg!) za jeden den v obdobi rysovaci faze piipravy? A jaké

jsou hlavni zdroje vaseho ptijmu tuk?

Jaké dopliky stravy v rysovaci fazi ptipravy pouzivate?
Jak velky ptijem tekutin (v litrech) v prib¢hu rysovaci faze preferujete?
Vyuzivate pii rysovaci fazi ptipravy tzv. sacharidové viny?

a. Ano

b. Ne

Faze superkompenzace

Piedpokladame, Ze faze superkompenzace je dlouha 6 dni. Pro jednodussi

orientaci, lze tedy predpokladat, Ze superkompenzace zacina v pondéli a jeji posledni

(6. den) pripada na soutézni den (sobotu).

14.

15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.

Jaky je vas ptijem sacharidi gramech za jeden den v prvni ¢asti superkompenzace (1—
3. den)?
Jak velky ptijem tekutin (v litrech) dodrzujete v 1.-3. dni superkompenzace ?
Kolik dni pfed soutézi ze svého jidelnicku vytazujete sladidla?

a. Nevytazuji

b. 1-2 dny

c. 3-6 dni

d. 7avice
Jaké dopliky stravy ve fazi superkompenzace pouZivate?
Jaky je vas pifijem sacharidi gramech za jeden den ve fazi ,,cukrovani® (4.—-6. den)?
Jaké jsou vase hlavni zdroje piijmu sacharidl ve fazi superkompenzace?
Jak velky je vas pfijem tekutin (v litrech) 2 dny pied soutézi (4. den superkompenzace)?
DodrZujete nulovy pfijem tekutin v den soutéze?

a. Ano

b. Ne
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