Priloha ¢.1 — dotaznik MASS

MASS — Muscle Appearance Satisfastion Scale

Prosim, odpovézte na nasledujici otazky tak, jak se k vam vztahuji za posledni

Ctyfi tydny. Nejsou zde Zzadné spravné nebo Spatné odpovédi. Prosim,

odpovidejte na kazdou otazku upfimné. Veskeré informace, které poskytnete,
zUstanou duvérné.

*Prosim, zakrouzkujte to, co se nejvice shoduje s vasi odpovédi.

zcela
nesouhlasim

spise
nesouhlasim

nevim

spise
souhlasim

zcela
souhlasim

Kdyz vidim své
svaly v zrcadle,
Casto citim
spokojenost

s velikosti svych
svald.

Kdyz jsem nucen
vynechat den
cviceni, citim se
rozruseny.

Casto se ptam
pratel a/nebo
pfibuznych, zda
vypadam velky.

Jsem spokojen
s velikosti mych
svald.

Casto utracim
penize za
vyzivové doplnky.

Je v poradku
uzivat steroidy pro
narlst svalové
hmoty.

Casto se citim
zavisly na cviceni.

Kdyz mam Spatny
trénink, zkazi mi
to cely den.

Zkusil bych
vSechno, aby mi
narostly svaly.

10.

Casto pokraduiji
v tréninku, i kdyz
mé svaly nebo
klouby boli

z pfedchoziho
cviceni.




zcela
nesouhlasim

spise
nesouhlasim

nevim

spise
souhlasim

zcela
souhlasim

11.

Casto travim
mnoho ¢asu
sledovanim svych
svall v zrcadle.

12.

Travim

s posilovné vice
¢asu, nez vétsSina
jinych, kdo
posiluji.

13.

Abych by ¢lovék
velky, musi
pfekonat hodné
bolesti.

14.

Jsem spokojen se
svymi svaly.

15.

Moje sebedcta je
spojena s tim, jak

vypadaji mé svaly.

16.

Casto
prekonavam pfi
cvi¢eni hodné
bolesti.

17.

Musim mit vétsi
svaly za kazdou
cenu.

18.

Casto hledam
ujisténi od
ostatnich, ze jsou
mé svaly dost
velké.

19.

Casto se mi tezko
odolava zkoumani
velikosti mych
svald.




Priloha €. 2 — rozhovory s respondenty
Struktura rozhovoru:

- Jaky je Vas vék?
- Jste student, nebo pracujete?
- Jak bydlite?

- Jaky je Vas rodinny stav?

- Jak Casto cvicite?

- Kdy jste s cvicenim zacal?

- Co Vas ke cviCeni pfivedlo?

- Co Vas ke cvi¢eni motivuje nyni?

- Vénujete se i jinym sportim?

- Jak jste spokojen se svoji postavou a tréninkovymi vysledky?

- Vzpomenete si na sebe pred tim, nez jste se vénoval cvi¢eni?
- Bylo pro vas cvi€eni nékdy jen jako doplnék k jinému sportu?

- Nez jste zacal cviCit, jak jste se citil sebevédomy a atraktivni?
- Jak se nyni citite sebevédomi a atraktivni?

- Jaky mélo cviceni vliv na Vase zarazeni do kolektivu?

- S jakymi reakcemi od okoli se setkavate?

- Jak byste popsal VaSe denni stravovani?

- Uzivate néjaké potravinové doplnky?

- Kolik pfiblizné utratite za potravinové doplriky?

- ZvySujete mnozstvi stravy, které konzumujete?

- Pusobi Vam cvi€eni, nebo zabyvani se vlastni postavou néjaké
problémy?

- Mate néjaké problémy se zazivanim a travenim?

- Mate néjaké zdravotni problémy se svaly a klouby, napfiklad bolesti zad?

- Zanedbal jste nékdy néjakou Skolni nebo pracovni povinnost kvali

dodrzeni tréninkového planu?



Zanedbal jste nékdy nékoho ze svého okoli kvuli tréninku?

Jak se citite, kdyz nemUzete cvi€it, napfiklad z divodu nemoci?
Myslite €asto na cviceni?

Kdyz mate jakykoli problém, napfiklad v praci, je pro Vas cviceni
prijemné?

PokracCoval byste ve cvieni i pfes zranéni?

Setkal jste se nékdy v détstvi se Sikanou?

Mél jste néjaké problémy v rodiné?

Zazival jste neuspéchy u opacného pohlavi?

Mél jste v détstvi néjaky vzor?

Jak byste popsal sam sebe v détstvi a béhem dospivani?

Jak jste na tom byl dfive s nadvahou?

Snazil jste se nékdy vyrovnat svym vrstevnikim za kazdou cenu?

Jak se citite Stastny?



Respondent ¢.1 — Jachym

V: Ja chci na zacatek fict, ze tento rozhovor bude anonymni, a Ze mas moznost

kdykoliv z néj odstoupit a vysledky nebudou pouzity.
R: Dobre.

V: Takze se zeptam, kolik ti je?

R: 25 let.

V: Pracuje$, nebo studujes?

R: Pracuiji.

V: Bydli§ doma?

R: Bydlim doma.

V: Ajsi svobodny?

R: Jsem svobodny.

V: Jak Casto cviCis?

R: Tak do posilovny jako takovy chodim tfikrat tydné.
V: A jesSté doma cviCis?

R: VyloZené cviCim jen v té posilovné.

V: Kdy jsi se cviCenim zacal?

R: Zacal jsem, da se fict, v néjakych 14 letech, kdyz jsem zacal veslovat. Tam
jsem pfiSel do kontaktu poprvé s posilovnou. Takze tak ve 14-15.

V: Co té ke cviceni pfivedlo?

R: Tak urcité jsem jakoby s tim zacinal, kdyz jsem vazil 70 kg, ¢lovék chtél
vypadat trosku lip, mit néjakou silu.

V: Co té ke cvi€eni motivuje ted?



R: Cejtim se po tom dobfe. Je to zvyk a sport jako takovej mé bavi. Je to i

udrzba kondice a samozfejmé se snazim bejt lepSi a lepsi.
V: Vénujes se i jinym sportim?

R: Vénuju. 10 let jsem zavodné vesloval. Tento rok uz to nedélam. Ale hodné

se vénuju cyklistice.

V: Jesdté néco daldiho?

R: Kdyz je Cas tak hokej, fotbal. Ale 90% je cyklistika nebo posilovna.
V: Jak jsi spokojen se svoji postavou a tréninkovymi vysledky?

R: Co se ty€e tréninkovych vysledku, posledni dobou to celkem ujde azna 1 - 2
cviky, kde se uplné nedafilo. Co se tyCe postavy, samoziejmé by to mohlo byt o

poznani lepsi.
V: A s tim kolik zvednes a tak, jak jsi s tim spokojeny?

R: Jsou urcity cviky, kde jsem spokojeny, ale jsou cviky, kde by to mohlo byt

lepSi. Celkové relativné spokojeny jsem, ale mohlo by to samoziejmé byt lepsi.
V: Vzpomenes si na sebe pred tim, nez ses zacal vénovat cviceni?

R: Urcité si na sebe vzpomenu.

V: A jak na sebe vzpominas?

R: Mam to spojené s tim veslovanim, takZze to viceméné neprozivam. Nemuazu

fict, Ze bych se vylozené pozoroval v zrcadle, takZe to zas tolik neprozivam.
V: Nez jsi zacal cvicit, jak ses citil sebevédomy a atraktivni?

R: Nejsem si jisty, jestli ta atraktivita je spojena s velikosti svall. Myslim, ze je
to spiSe spojené s dobou. Kdyz Clovék byl mladsi, tak nebyly takové naroky na
to, jak Clovék vypada, jaky ma oblecCeni. Tahle doba je na to zaméfena vic,
nejde ani tak o to cviCeni, jako o tlak okoli.

V: Jak se nyni citi§ sebevédomy a atraktivni?



R: Myslim si, ze je to v normalu. Atraktivnost je pro kazdého jina. Je to

v pohodé.
V: Jaky mélo cvi€eni vliv na tvoje zafazeni do kolektivu?

R: Kdyz jsem chodil do Skoly, na stfedni, za€inal jsem s tim nékdy 3 roky pfed
tim, nez jsem tam skoncil, takze Clovék se diky tomu stane trochu popularni. At
uz diky fyzickym vykonam, nebo diky tomu, Ze ¢lovék vypada lip. Ta popularita
do urcité miry stoupa. Ale je to relativni, kdyby €lovék ,Sel dolu®, tak lidi rychle

Zapomenou.
V: S jakymi reakcemi okoli se setkavas?

R: Prevladaji pozitivni reakce. Na sport jako obecné. Nékdo z rodiny maze fikat,
Ze by to Clovék nemél prehanét. Délam jen to, na co jsem zvyklej, takze je to

v pohodé.
V: Jak bys popsal svoje denni stravovani.

R: Tam ty mezery jsou, nebudu fikat, Ze ne. To by chtélo vylepSit. Jim tak 5x —
6x denné. Snazim se drzet tu stravu tak, jak by si tenhle sport zadal, ale neni to
upiné na 100%. Chtélo by to zlepSeni do budoucna.

V: Uzivas potravinové doplriky?

R: V souc€asné chvili mam proteinovy napoj a kreatin. Z dlouhodobého hlediska

kromé né&jakych sacharidl nic jiného nepouzivam.
V: Kolik pfiblizné utrati$ za potravinové doplriky?

R: Nékdy nic, nékdy 1000 — 1500,-K¢. Zalezi, jak dlouho to vydrzi. Primeér je
500 — 700,- KE mésicne.

V: ZvySujeS mnozstvi stravy, které zkonzumujes$ v prabéhu toho, jak pokracuje

cviceni?

R: To zavisi, v jaké jsem fazi. Kdybych se chtél zaméfit na to néco shodit, tak

by toho jidla mélo bejt mifi. Ale zalezi spis na tom, co se ji a na druhu jidla.

V: Pusobi ti cvi€eni nebo zabyvani se svoji postavou né&jaké problémy?



R: Myslim, Ze urcité nepusobi. Kdyz jsem byl mladsi, tak jsem vic pozoroval,

jestli se zlepSuju, ale ted uz to nezkoumam.

V: Mas problémy se zazivanim nebo travenim?

R: Nemam. VSe v poradku.

V: Mas zdravotni problémy, tfeba bolesti kloubd, svall nebo zad?

R: Posledni dobou ne. Ale kdyZ jsem vesloval, tak jsem mél problémy se

zadama. Kdyz jsem skonCil, tak se to zlepSilo a ted problémy nemam.

V: Zanedbal jsi nékdy néjakou Skolni nebo pracovni povinnost kvali dodrzeni

tréninkového planu?

R: Kdyz jsem chodil na stfedni a byla néjaka odpoledka, tak jsem Sel radsi na
trénink. To bylo opravdu minimum. Vzdy se to dalo né&jak udélat. Co se tyCe

prace, pracovni den jsem kvuli tréninku nikdy nevynechal.
V: Zanedbal jsi nékdy nékoho ze svého okoli kvuli tréninku?

R: Da se to tak fict. Kdyz jdu na trénink, tak nemam ¢€as nékam jit s rodinou
nebo s kamaradama. Je to pro mé prioritni, takZe se da fict, Ze asi

zanedbavam, ale trénink se nesmi oSidit.
V: Jak se citi§, kdyz nemuzes cvicit tfeba kvuli nemoci?

R: To se citim vzdycky Spatné, protoze vim, Ze budu zeslablej a Zze tyden nebo
deset dni se do toho budu dostavat. Vzdy je to nepfijemné po nemoci.

V: Mysli$ ¢asto na cvi¢eni?

R: Tak upIné normalné. Pfes den nijak extra. Az kdyz pfijdu na trénink, tak na to

zacnu myslet, ale pfes den normalné ne.
V: PokraCoval bys ve cviCeni i pfes zranéni?

R: Kdyby to bylo zranéni, které by mé limitovalo pfimo v tom cviceni, tak bych
musel poCkat, az se to da dohromady, ale zalezi, jak moc by mé to
limitovalo.Ale urcité bych se snazil udélat vSechno pro to, abych mohl

pokracovat ve cviceni.



V: Setkal ses nékdy v détstvi se Sikanou?

R: Mam za to, Ze nesetkal. Myslim, Ze ne.

V: Mél jsi néjaké problémy v rodiné?

R: Myslim, Ze takovy ty klasicky véci, ale nikdy nic zavaznyho.
V: Zazival jsi neuspéchy u opacného pohlavi?

R: Jo, to urcité, to je normalni véc. Musi byt neuspéchy, aby byl uspéch. Musi

se to zkouset.
V: Mél jsi v détstvi néjaky vzor?

R: Da se fict, ze asi Jaromira Jagra. To byl muj sportovni vzor. Nebo urcité lidi
jako Stallone nebo Schwarzenegger.

V: Kdyz jsi vyrustal, chtél jsi byt jako oni?

R: Nemuzu fict, Ze jako oni. Ale kdyz jsem hral hokej, tak jsem mél dres Jagra a

chtél jsem hrat jako on.
V: Jak bys popsal sam sebe v détstvi a béhem dospivani?

R: MUj nazor nebo pohled se moc nezménil. Samoziejmé po Case se ty nazory

troSku méni, ale plus minus je to u mé pofad podobny.
V: Jak jsi na tom byl dfiv s nadvahou?

R: Ja jsem nikdy nadvahou netrpél. Kdyz Clovék posiluje a skonci s tim
veslovanim nebo sportem, tak pfibere trosku tuku, ale nadvaha se tomu fikat

neda. Nikdy jsem tim netrpél.

V: Snazil ses nékdy vyrovnat svym vrstevnikiim za kazdou cenu? Tieba i

v ramci sportovniho klubu?

R: Clovék se vzdy snazil byt nejlepsi, ale vzdy to tplné neslo. Na tréninku jsem
makal naplno. Snazil jsem se porazit toho nejlepsiho, parkrat jsem ho porazil.
Ale abych ho porazel dlouhodobé, to se mi nepovedlo. Urcité jsem délal

vSechno pro to, abych byl nejlepsi, ale nikdo vam to nezaruci.



V: Jak se citi$ Stastny?

R: Da se fict, Ze je to jak kdy. KdyZ trénuju nebo po tréninku je ta nalada lepsi.
Ale v pribéhu dne je to leckdy i Spatny. Je to tak pul na pul. Spi$ prevladaji
horsi nalady.



Respondent €.2 — Josef:

V: Ja Ti chci na zacatek fict, ze tento rozhovor bude anonymni, a Zze mas

moznost kdykoliv z rozhovoru odstoupit a vysledky nebudou pouzity.

V: Kolik je ti let?

R: 24

V: Studujes, nebo pracujes?

R: Studuji a zaroven pracuji na recepci hotelu, ale to jen dvé noci v tydnu.
V: A bydlis doma?

R: Ano, bydlim s nasSima.

V: Jak €asto cvi€is?

R: Vzdycky cvi€im tfi dny a pak mam jeden den pauzu, takze tak pétkrat,
Sestkrat do tydne.

V: Kdy jsi se cvi¢enim zacal?

R: Asi v Sestnacti letech? Jo, v Sestnacti, tak n&jak po tom, co sem byl na

gymplu.
V: A co Té ke cviceni pfivedlo?

R: Vzdycky sem chtél mit velky svaly, no a v téch Sestnacti Clovék tak néjak
poradné zacne fesit holky a to jak vypada, tak sem chtél mit namakanou
postavu.

V: A co té ke cvi¢eni motivuje ted?

R: Chci se posunout o kus dal, chci zaCit soutézit a bejt v tom dobrej. Myslim,
Ze mam pro to dobrej zaklad. Taky mi hodné jde silovej trojboj, v tom jsem uz
vyhraval na gymplu. Taky se mi libi ta my$lenka bodybuildingu. Rika se, Ze je
to, jako by mél Clovék mit svoje télo jako sochu. Ale spousta lidi to nechape.
Mysli si, ze mi jde akorat o to mit obrovsky svaly. Ale to ne, ja chci mit svoji

postavu dokonalou.



V: A jak jsi spokojen se svoji postavou?

R: Urcité tam vidim rozdil oproti tomu, jak jsem vypadal dfiv, ale jinak tak n&jak

normalné. Urcité je tam jesté hodné co zlepSovat.
V: A jak jsi spokojen s tréninkovymi vysledky?

R: Jako s tim co zvednu? Tak tam je moznost se pofad posouvat, Ze jo. Nebo

pak Clovék zacne s jinym cvikem a trva to dlouho, nez vidi néjaky vysledky.
V: Vzpomenes si na sebe predtim, nez ses vénoval posilovani?

R: Tak ja sem odmalicka sportoval, Zejo, a to, Zze jsem byl hubenej bylo taky
vékem. Kdyz mi bylo 15, tak jsem mél tak Sedesat kilo, ale to sme vSichni
vypadali tak. Hlavné jsem si tenkrat myslel, kdovijaky nemam svaly. Upiné

vidim, jak jsme tenkrat s kamaradem pdzovali a fotili si svaly.
V: Bylo pro tebe cvi€eni nékdy jen jako doplnék k jinymu sportu?

R: Tak ja hral fotbal jako malej, ale pak uz jsem zadnej jinej sport nedélal.

Vlastné jsem pak rovnou zacal naplno s posilovnou.
V: Nez jsi zaCal s posilovanim, jak jsi se citil sebevédomy a atraktivni?

R: Byl jsem takovej stfizlik hubenej, ale tenkrat jsem to moc nefesil. Jasné,
oproti jinejm sem si pfipadal malej, docela sem se s nima srovnaval pofad. Taky
mé Stvalo kdyz byl nékdo tézSi nez ja a porazil mé tfeba v pace, a to nikdy
nesportoval.

V: A jak se citi$ ted sebevédomy a atraktivni?

R: Tak ja nevim, to je pro kazdyho asi jiny. Jsou tfeba holky, co se jim moje
svaly libi, ale jsou néktery lidi, co jim to nic nefika. Asi se neda fict, ze ta
atraktivita je o svalech, ono asi zalezi na tom, jak se Clovék chova a i tfeba jak
se oblika. Nebo prosté asi nemyslim, Ze bych byl atraktivni jen kvuli svalim.
Pak je spis Clovék stfedem pozornosti, ale ne, Ze by hned byl atraktivni.

V: Jaky mélo cviceni vliv na tvoje zafazeni do kolektivu?

R: No tak on se tim Clovék tak néjak zviditelni, asi ho pak ostatni vic berou.



V: S jakymi reakcemi od okoli se setkavas?

R: Nékdo mi obcCas fekne, Ze mi zavidi, a vétSinou to lidi docela berou. Jen
jednou mi fekla holka, ze se ji nelibim, pravé kvuli svaliim. Ale jinak dobry. A

doma mi taky nic nefikaji. Zadny takovy, Ze to uz pfehanim a tak.
V: Jak bys popsal svoje denni stravovani?

R: Jako co jim? No po ranu tfeba misku vio¢ek, mam vzdycky hlad po ranu, a
kdyz se nenasnidam poradné, tak je mi zle. Kdyz cvi¢im dopoledne tak si dam
jen néco malo pfed cvicenim, hlavné néjaky sacharidy, a po cvi€eni proteiny,
Gainer si dam a pak obéd, kufe s ryzi tfeba. Pak odpoledne, ale to zalezi na
tréninku néjakou svacinu, aspon tvaroh a tak, a pak vecefi pofadnou, no a pak

uz necvicim, to bych akorat nemohl spat.
V: Uzivas néjaké potravinové doplriky?

R: No ted akorat Gainer, Whey, proteinovej napoj si délam a obcas tyCinky pred

cvicenim.

V: Kolik pfiblizné utratiS za mésic za potravinové doplnky?
R: No, to tak ty dva tisice?

V: ZvySujeS mnozstvi stravy, které konzumujes?

R: No tak to zalezi na tréninkovym planu, podle toho, jestli chci spi$ nabrat
nebo shodit vahu.

V: A z dlouhodobého hlediska? Sni$ toho vic, nez tfeba pred lety?

R: No to asi jo, i kdyz mam obdobi, kdy to vic hrotim, ale ted tfeba tolik ne.

V: Pusobi ti cviCeni, nebo zabyvani se postavou néjaké problémy?

R: Nemyslim si to, néjak si viibec nevybavuju, Ze by mi to délalo n&jaky

problémy. Ziju si prosté sviij Zivot a vénuju se posilovné.

V: Mas néjaké problémy se zazivanim a travenim?



R: Vubec.
V: Mas néjakeé zdravotni problémy se svaly nebo klouby? Napfiklad bolesti zad?

R: Jo, mam problémy s pravym ramenem, docela mé to omezuje tfeba pfi
benchpressu. A taky mé bolely dfiv hodné zada, mél jsem to, kdyz jsem cviclil

mrtvej tah a pfipravoval sem na zavody.

V: Zanedbal jsi nékdy néjakou Skolni nebo pracovni povinnost kvali dodrzeni

tréninkového planu?

R: Nezanedbal, ale docela sem si to musel zafizovat tak, abych mohl trénovat.
Treba ted na Skole sem si psal pfednasky tak, aby mi to sedélo a mél jsem Cas

na posilovnu.
V: Zanedbal jsi nékdy nékoho ze svého okoli kvili tréninku?

R: Tak jako nezanedbal, spi$ jsem nemél tolik Casu co ostatni, tak jsem s nima
nechtél tfeba chodit do hospody nebo tak. Kdyz jsem s nima Sel, tak mé Stvalo,
Ze nemuzu trénovat. Ale nezanedbaval jsem je, jen jsem to mél tak nastaveny,

Ze jsem se spiS vénoval tréninku, nez kamaradum. A s rodinou jsem €asto.
V: Jak se citi§, kdyz nemuUzes cvi€it, napfiklad z dGvodu nemoci?

R: No to je zly, to nejen, ze Cloveék ztrati nékolik dnu, ale jesté ten trénink pak za
nic nestoji, zase se do toho musi dlouho dostavat. Nedovedu si pfedstavit

nemoct cvicit tfeba mésic.
V: Mysli$ ¢asto na cviCeni?

R: No ani ne, to spi$ jen pfi tréninku se na to porfadné soustfedim. Ale takle
pfes den ani ne, to mam jiny starosti. Ale jako napada mé to, obCas se pfistihnu

néco délam a pfitom jsem hlavou v posilovné a projizdim si dnes$ni plan.
V: Kdyz mas jakykoliv problém, tfeba v praci, je pro Tebe cviceni pfijemné?

R: No tak jasné, v posilovné si Clovék vycCisti hlavu a je to relax. Pak si pfipadam
uplné bajecné. Hlavné jak se tam zameéstna mozek tim cvienim, tak pak

nemyslim na jiny problémy. To bych doporucil kazdymu.



V: PokraCoval bys ve cviCeni i pfes zranéni?

R: Tak pokud by Slo jen o bolest, a védél bych, Ze si tim nic nepoSkodim, tak
jasné. Treba ted s tim ramenem, jen to boli, ale vypada to, ze s tim nic neni.

Ale kdyby mé to pak mélo néjak omezit, tak to bych si dal pozor.

V: Setkal jsi se v détstvi se Sikanou?
R: Ani ne, ja byl vzdycky docela sportovni a se vSema jsem vychazel.
V: Mél jsi néjaké problémy v rodiné?

R: Tak normalné, nasi byli jeden €as od sebe pryc, ja byl v pohodé, ale sestra to

nesla hafr.
V: Zazival jsi neuspéchy u opac¢ného pohlavi?

R: No tak v téch patnacti, Sestnacti klasika, kdo to nezna. To byl Clovék takove;j
blbej. No a ted, tak ja si nemUzu stézovat, ale spis se tolik nestaram, mam dost

Skoly a prace, tak neni tolik Casu co bych chtél.
V: Mél jsi v détstvi néjaky vzor?

R: Tak klasika, ak&naci, Van Damme, Stallone, Schwarzenegger. Ale kdo by to
nemél rad tenkrat. Vzpominam, jak jsem prosil mamu, ze chci na karate, abych
byl jako Van Damme. A kdyz jsem tam pfiSel, tak mé to hned nebavilo, tam totiz
nikdo jako Van Damme nevypadal.

V: Jak bys popsal sam sebe v détstvi a béhem dospivani?

R: No to se tézko popisuje, takovej spiS mensi a hubenej, Zadnej borec ve tfidé,

ale tak néjak sem se umél prosadit. Spi§ meé brali ostatni jako Saska.
V: Jak jsi na tom byl dfive s nadvahou?

R: Jako malej? To sem byl hlavné hubenej hrozné. A pak taky kdyz jsem cvicil
hodné na objem, tak sem pak zjistil, ze pfibiram i dost tuku, tak sem s tim pak

docela bojoval. To je tak dva roky nazpatek.



V: Snazil jsi se nékdy vyrovnat svym vrstevnikim za kazdou cenu?
R: No to si nemyslim, n&jak sem tak vSechno délal kvuli sobé.
V: Jak se citi$ Stastny?

R: No tak mohlo by to bejt lepSi, Zejo. Nepfipadam si jako nékdo, kdo by byl

néjak Stastny, ale moc si toho nemam na co stézovat. Ale momentalné nic moc.



Respondent €.3 — Jakub:

V: Ja chci na zacatek fict, ze tento rozhovor bude anonymni, a Ze mas moznost

kdykoliv z néj odstoupit a vysledky nebudou pouzity.
V: Kolik ti je let?

R: 24 let.

V: Studujes$ nebo pracujes?

R: Pracuju jako sekuritak v obchodé.

V: Bydli$ s rodi€i, sdm nebo s kamarady?

R: Bydlim v byté se spolubydlicim.

V: Jak Casto cviCis?

R: Snazim se kazdej den. Stane se, ze den vynecham, ale pak to dohanim
intenzivnéjSim tréninkem.

V: Kdy jsi se cvicenim zacal?

R: Na stfedni Skole.

V: Co té ke cvi€eni pfivedlo?

R: Na zakladce jsem hral fotbal. Kdyz jsem presel na stfedni, kamarad mé
pfived ke kickboxu. Ten mi moc nesel, ale pravé tam jsem se zacal vic zajimat
0 svoji postavu. VSichni kluci tam byli namakany. Ja jsem teda taky nebyl zadna
chudinka, ale byl jsem spis takovej vybé&hanej. Zalibila se mi pfedstava vétSich
svalu. Tak jsem zacal chodit do posilky.

V: Co té ke cvi€eni motivuje ted?

R: Tak urcité si chci udrzet kondici a nechci spadnout zpatky tam, kde jsem byl,
nez jsem zacal s posilovanim. Teda jako co se tyka postavy. A taky bych chtél
vypadat jesté o néco lip.



V: Vénujes se i jinym sportim?

R: Dfiv jsem si jeSté s kamaradem Sel zaboxovat, ale ted uz jenom ta posilka.

V: Jak jsi spokojeny se svoji postavou a tréninkovymi vysledky?

R: No mohlo by to bejt lepSi. Samoziejmé kdyz to porovnam s minulosti, tak ta
postava vypada o dost lip, ale jeSté to neni stoprocentni.

V: Vzpomenes si na sebe, jak jsi vypadal pfed tim, nez jsi za€al se cvicenim?
R: No byl jsem takovej spis$ Slachovitej a vybéhanej diky fotbalu.
V: Bylo pro tebe cvi¢eni nékdy jen jako doplnék k jinému sportu?

R: Nejdfiv jsem to bral jako soucast k tomu kickboxu, ale pak jsem prestal

s kickboxem a pokraCoval uz jen v posilovani.
V: Nez jsi zaCal cvicit, jak ses citil sebevédomy a atraktivni?

R: Tak normalné. Jako nemél jsem se sebevédomim zadny problémy.
Samoziejmé kdyz jsem pak chodil mezi kluky na tréninky, tak jsem nebyl upiné
ve svy kuzi, takZze jsem se snazil je dohnat, co se tykalo fyzi¢ky a postavy. Ale

jinak to bylo v pohodé.

V: A jak se citiS ted sebevédomy a atraktivni?

R: Myslim, Ze jsem na tom pofad stejné.

V: Jaky mélo cviCeni vliv na tvoje zafazeni do kolektivu?

R: Tak ve Skole jsem se zafazenim do kolektivu nemél problém. Byl jsem
nejistej spis na trénincich kickboxu, protoze jsem prosté nebyl na urovni

ostatnich klukd. Stejné jsem toho po roce nechal.
V: S jakymi reakcemi od okoli se setkavas?

R: Tak vesmés s pozitivnima. Ale je fakt, ze nékterejm lidem pfijde divny, ze

tomu cvicenim davam tolik ¢asu.



V: Jak bys popsal svoje denni stravovani?

R: No tak ja cvi¢im hodné rano, takZe hlavné snidani a velkej obéd, ale pét jidel
denné. Snazim se to dodrzovat, je to pak znat na ty energii co ¢lovék ma pfi

tréninku.

V: Uzivas néjaké potravinové doplriky?

R: Mam hlavné proteinovy sypani, tfeba Whey, aminokyseliny a sacharidy.
V: Kolik za né pfiblizné utratis?

R: Ja nevim, mésicné tak tisic az dva tisice.

V: ZvySuje§ mnozstvi stravy, které konzumujes?

R: Jo, ekl bych, Ze jo. Jdu docela nahoru za posledni pulrok.

V: Pasobi ti cvi€eni nebo zabyvani se vlastni postavou néjaké problémy?

R: Nefekl bych. Néktery lidi z myho okoli to obas moc nechapou, ale zadny

vyrazny problémy s tim nemam.

V: Mas néjaké problémy se zazivanim a travenim?

R: To nemam.

V: Mas néjaké zdravotni problémy se svaly a klouby, napfiklad bolesti zad?

R: Tak to je jasny. Ob¢&as kdyz to na tréninku pfezenu, tak to pak boli. Ob&as

mé boli kolena.

V: Zanedbal jsi nékdy néjakou Skolni nebo pracovni povinnost kvuli dodrzeni

tréninkového planu?

R: Tak na stfedni jsem obCas zatahoval odpoledni hodiny a Sel radsi cvicit.
V praci tohle nejde, takze praci nezanedbavam.

V: Zanedbal jsi nékdy nékoho ze svého okoli kvuli tréninku?



R: Tak urcité se s kdAmoSema neschazim tak €asto jako dfiv. Cvi¢eni ma prosté

prednost, to se musi dodrzet.
V: Jak se citi§, kdyz nemuUzes cvi€it, napfiklad z ddvodu nemoci?

R: To je Spatny no. Kdyz jsem nemocnej, tak mé to hodné Stve. Vzdycky trva
dlouho, nez se Clovék uplné zotavi a mize zacit zase trénovat. Ja to IéCeni teda
flakam a po par dnech uz pomalu zac¢inam s tréninkem, samoziejmé
odlehCené. Ale je to nepfijemny no, snazim se nemocem vyhybat, beru hodné

vitaminy.
V: Mysli$§ €asto na cvieni?

R: Tak normalné. VétSinou béhem dne myslim na to, jak budu trénovat, a t€Sim

se na to.
V: Kdyz mas néjaky problém, tfeba v praci, je pro tebe cviCeni pfijemné?

R: Jo, kdyZz jsou problémy, tak mi trénink vzdycky pomuaze se od nich

odreagovat.
V: PokraCoval bys ve cviCeni i pfes zranéni?

R: No to zalezi, jaky by to bylo zranéni. Kdyby mé to neomezovalo ve cviceni,
tak bych cviCil normalné. Kdyby mé to néjak omezovalo, tak bych asi cvicil jen

ty partie, ktery by byly v poradku.

V: Setkal ses nékdy v détstvi se Sikanou?

R: Nesetkal. Ve Skole se objevovalo takovy to klasicky postuchovani a vtipky,

ale se Sikanou vylozené ne.
V: Mél jsi néjaké problémy v rodiné?

R: Kdyz jsem byl malej, tak byly problémy s tatou, ale tenkrat jsem to moc

nevnimal, vim to od mamy. A kdyz jsem byl v devitce, tak se nasi rozvedli.

V: Zazival jsi neuspéchy u opac¢ného pohlavi?



R: Tak asi jako kazdej. Byly neuspéchy, ale i uspéchy.
V: Mél jsi v détstvi néjaky vzor?

R: Kdyz jsme byli maly, tak jsme s klukama obdivovali hodné fotbalisty. Pak se
mi zacaly libit ak¢ni filmy, takZe to pak byly ak¢ni hrdinoveé. Ale asi nikdo
konkrétni.

V: Jak bys popsal sam sebe v détstvi a béhem dospivani?

R: Byl jsem normalni kluk, co mél rad fotbal, hodné jsme litali s klukama venku
a kopali si s miCem. Na stfedni mé pak chytlo to cviCeni. Bylo to takovy bézny
dospivani, nic vystfedniho. Akorat pro mé pak zaclo bejt dileZity to cvieni, to
mé hodné chytlo a trochu jsem se distancoval od kamaradu.

V: Jak jsi na tom byl dfive s nadvahou?

R: S nadvahou jsem nikdy problém nemél. Spi§ mi pak v jednom obdobi pfislo,
Ze vazim min, nez bych chtél.

V: Snazil ses nékdy vyrovnat svym vrstevnikim za kazdou cenu?

R: Tak jak uz jsem fikal hlavné na tom kickboxu. To pro mé v tu chvili bylo dost
dalezity. Chtél jsem se tam hodné vyrovnat jednomu klukovi, akorat jsem tam
pak prestal chodit a zacal se vic vénovat posilovani.

V: Jak se citi§ Stastny?

R: No je to jak kdy. Nékdy jsem v pohodé, nékdy se mam skvéle a nékdy nic
moc. PFi cviCenim a po ném se vétSinou cejtim fakt dobfe. Po veerech to byva

horsi



Respondent €. 4 — Jonas:

V: Chtél bych na zacatek fict, ze tento rozhovor bude anonymni, a Zze mas

moznost kdykoliv z néj odstoupit a vysledky v praci nebudou pouzity.
V: Kolik Ti je let?

R: 34 mi ted je

V: Pracujes?

R: Ano, jsem zaméstnany.

V: Jak momentalné bydliS?

R: Tak momentalné ziju sam ve vlastnim byté.

V: Jak ¢asto se vénujes tréninku? Jak ¢asto cvi€is?
R: Tak pétkrat, spiS Sestkrat za tyden. Zalezi na praci.
V: Kdy jsi se cvi¢enim zacal?

R: No, tak v téch 28.

V: Co té ke cviceni pfivedlo?

R: No tak potfeboval jsem zhubnout. Nelibil jsem se sam sobé a odhodlal jsem
se k tomu, Ze uz je s tim opravdu potfeba néco délat. Mél jsem tenkrat dost
Casu po praci a zadnej stres, tak jsem se tomu zacal vénovat naplno. Vlastné to

bylo po tom, co se se mnou rozesla pfitelkyné a ja sem se chtél dat do kupy.
V: A co té ke cviCeni motivuje nyni?

R: Citim se skvéle, uplné citim, jak mé lidi hned berou jinak. Posilovani mé

vr wiwvos

Zacal jsem se snazit a pak se zacalo dafit i v praci. A taky je to dost o zvyku,
kdyz se Clovék dostane do tréninkoveho rezimu, tak ho to podrzi.

V: Vénujes se i jinym sportim?

R: Ne, ted uz ne. Dfiv jsem docela jezdil na kole.



V: Jak jsi spokojen se svoji postavou a tréninkovymi vysledky?

R: Mam porad na ¢em pracovat. Potfebuju ted zménit trénink, abych trochu

vyrysoval. Pofad mi vadi, Ze mam na sobé dost tuku.
V: Vzpomenes si na sebe predtim, nez jsi se vénoval cviceni?

R: No tak ja mél trochu problém s nadvahou. Teda nic hroznyho, ale spi§ mi
vadilo to, jak vypadam. Moc jsem si nevéfil a ani tfeba jit do bazénu se mi

nechtélo.

V: Bylo pro tebe cvi€eni nékdy jen jako doplnék k jinému sportu?
R: Ne, kdyz jsem zacal s posilkou, vénoval jsem se ji haplno.

V: Nez jsi zacal cvicCit, jak jsi se citil sebevédomy a atraktivni?

R: No se sebevédomim jsem problém nemél, ale je pravda, Ze jsem se trochu
stydél za svoje télo. Ne, zZe bych byl pfimo tlustej, ale mél jsem bficho a nerad

jsem se nékde ukazoval.
V: A jak se citiS nyni sebevédomy a atraktivni.

R: No je fakt, Zze si v hodné vécech ted véfim asi vic. Je to znat z toho tréninku,
kdy Clovék vi, Ze musi dfit, aby néCeho dosahnul. A s tou atraktivitou, to je

individualni. Né&jak to asi neumim posoudit, kazdy to vnima jinak.
V: Jaky mélo cvi¢eni vliv na Tvoje zafazeni do kolektivu?

R: Tak asi jsem si tim ziskal trochu pozornosti, ale nefekl bych, ze mé ted lidi

berou jinak, nez dfiv.
V: S jakymi reakcemi od okoli se setkavas?

R: No uz jsem i slySel, ze to trochu pfehanim, ale jinak vesmés pozitivni ohlasy.

Kdyz jsem zacal, tak si lidi dost vSimali zmén a podporovali mé.

V: Jak by si popsal svoje denni stravovani a jidelni¢ek?



R: Tak Sest jidel denné&. Snazim se to dodrzovat. K snidani tfeba misku vio¢ek a
jogurt, pak si dam gainer a jdu do prace. K svaciné staci pofadny chleba se
syrem nebo Sunkou. K obédu tfeba kufeci maso s ryzi. Pak tfeba chleba, tvaroh
a syr. Pak tfeba téstovinovy salat s tuiakem a k vecefi michana vejce. Po

cviCeni jesté proteinovou tycinku.

V: Uzivas né&jake potravinové dopliky?

R: Gainer a kreatin, no a rlzny proteiny.

V: Kolik pfiblizné utrati$ za potravinové doplriky?

R: No to netuSim, nepocitam to. Nevim, tak 700 za tyden? Dva tisice za mésic?

Mozna vic.
V: ZvySuje$§ mnozstvi stravy, které zkonzumujes?

R: Tak ono to roste spolu s tim objemem svalu. Kdyz chce ¢lovék nabrat, tak
prosté musi jist, jinak to nahoru nejde. Je tfeba toho snist fakt hodné&, cokoliv se

do tebe vejde, protoZe jinak to neroste.

V: Plsobi ti cvi€eni, nebo zabyvani se postavou néjaké problémy?

R: Tak dam tomu hodné €asu a tak mi toho ¢asu moc nezbyva, ale rozhodné

bych nemluvil o néjakych problémech.

V: Mas néjakeé problémy se zazivanim a travenim?

R: Ne, ne. Vibec.

V: A mas$ néjaké zdravotni problémy se svaly a klouby? Tfeba bolesti zad?

R: Tak néjak to co je s posilovanim spojeny. Zada boli, kdyz se cviCi Spatné.
Svaly boli, kdyz tfeba zkouSim novy cviky. Ale to k tomu uz tak né&jak patfi.

V: Zanedbal jsi néjakou Skolni nebo pracovni povinnost kvili dodrzeni

tréninkového planu?



R: Na skole jsem jesté necviCil, no a praci bych nezanedbal. Ale nastésti mam

tu praci takovou, Ze si mazu ten €as udélat.
V: Zanedbal jsi nékdy nékoho ze svého okoli kvuli tréninku?

R: Neda se mluvit o néjakém zanedbavani, ale uznavam, ze toho ¢asu mam
prosté min.

V: Jak se citi§, kdyz nemUzes cvicit, napfiklad z dGvodu nemoci?

R: No ta nemoc je hodné znat, ta kondice jde rychle dolu a dlouho trva, nez se
to dozene. Mam pak pocit promarnényho ¢asu. Stejné tak si davam pozor,

abych nemusel trénink vynechat, protoze je to pak znat. Nic pfijemnyho, kdyz

nemuzu trénovat.
V: Mysli$ ¢asto na cvi¢eni?

R: Asi jo, Casto myslim na to, jak na tom v ¢em jsem a co bych mohl zlepSit.
V praci ¢asto myslim na to, jak pajdu pak na trénink a co zrovna budu cvicit.
Taky se hodné pohybuju na riznych diskuzich a hledam, co a jak. Je to docela

véda a musis si to hodné rozmyslet, nez se pustis do tréninku.
V: Kdyz mas jakykoliv problém, tfeba v praci, je pro Tebe cviceni pfijemné?

R: No tak jasné, kdyz ma Clovék problémy, tak si v posilovné odpocine.
Soustiedi se na cviCeni a na starosti zapomene. Navic Té cvi¢eni naplni

energii, Clovéku padaji ramena, ale citi se psychicky odpocaty.
V: PokraCoval bys ve cviCeni i pfes zranéni?

R: Pokud by to Slo s tim zranénim, tak asi jo. Ale nechtél bych si to nijak zhorsit,
nebo tak. Jako, ze bych byl s tim opatrny. Ale pfes drobna zranéni se cvici
normalné. Kazdy ma néjaky bolesti.

V: Setkal jsi se nékdy v détstvi se Sikanou?

R: No asi nic vaznyho, ale jo. To je normalni, Ze na zakladce se néco déje. Za

vylozené Sikanu bych to nepovazoval.



V: Mél jsi néjaké problémy v rodiné?

R: Tak otec odeSel, kdyzZ jsem byl maly, a ja zistal sam s mamou. Takze si

nepamatuju ani zadné hadky.
V: Zazival jsi nékdy neuspéchy u opacného pohlavi?

R: Tak asi nejdfiv ano, ale kdo ne. Pak jsem dlouho chodil s holkou, a kdyz se
se mnou rozesla, tak jsem asi byl néjakou dobu dost neuspésny. Nebo, ono to

bylo spi$ vic prozivany.
V: Mél jsi v détstvi néjaky vzor?

R: Kromé Vinnetoua? Vzpominam, jak jsem koukal na Rockyho, jak trénuje, a

to mé fascinovalo.
V: Jak bys popsal sam sebe v détstvi a béhem dospivani?

R: Mozna takovy tichy dité. Trochu oplacany. Jinak mam docela dobry
vzpominky. Mél jsem dost kamaradu.

V: Jak jsi na tom byl dfive s nadvahou?

R: No pfimo nadvaha to nebyla, ale byl jsem takovej mékkej, oplacanej, to jo.
Nejdfiv jsem to nevnimal nijak, to az pak.

V: Snazil jsi se nékdy vyrovnat svym vrstevnikim za kazdou cenu?

R: No ani bych nefekl. | posilovat jsem zacal kvuli sobé&, a ne kvili tomu, abych
se nékomu vyrovnal. Lidi z mého okoli zrovha moc nesportuji. Ale jako
v détstvi? Tak to kazdy chce asi zapadnout a vyrovnat se.

V: Jak se citi$ byt Stastny?

R: Tak obCas nic moc nalada, ale jinak jsem vlastné docela Stastny. Jsem
z toho vSeho trochu unavenej, ale jinak dobry.



Priloha €. 3 - Fouad Abiad - jideIniéek a suplementace

Fouad Abiad, kanadsky profesionalni kulturista, nam nabizi ke shlédnuti svuj
aktualni jidelniCek a suplementacni plan. Kanadan sponzorovany spolecnosti
SCITEC NUTRITION v souc¢asné dobé vazi 131 kilogramu.

Ihned po probuzeni:

« 10 gBCAA
e 10 g glutaminu

1. jidlo:

o 80 g Wheylsolate
o Salek vloCek
o tfi Ctvrté Salku celozrnnych cerealii

o Salek konopného miléka
Doplriky k prvnimu jidlu:

e 1100 mg vitaminu C

o 1 tableta multivitaminu
e 400 iu vitaminu E

e 50 mg zinku

e 50 mg koenzymu Q10
« 1000 mg CLA

o 1 tableta kyseliny alfa-lipooveé
o 1 tableta glukosaminu
« 1 tableta MSM

e 2000 mg rybiho oleje
o 1 tableta B-komplexu

2. jidlo:

o 300g steak
e 1,53alku ryze
e 1grep



3. jidlo:

o 8 bilku

e 5 celych vajec

e 4 platky celozrnného chleba (bez pfidané mouky)
o 3 platky krati slaniny

4. jidlo:

o 3009 steak
e 1,58alku ryze
e 1jablko

Pred tréninkem:

10 g BCAA
10 g glutaminu

5 g kreatinu
6 tablet Swolex FX

Bé&hem tréninku:

« 5gBCAA
e 5 gglutaminu

e 5 gkreatinu

Po tréninku:

« 15gBCAA

e 10 g glutaminu
e 5 g kreatinu

o 30 g Vitargo

5. jidlo:

e cca 300 g kurecich prsou
e 300 g brambor



Svacdina:

e pul Salku nesoleného ofiSkl - mix

6. jidlo:

o 80 g Wheylsolate
o Salek vloCek
o tfi Ctvrté Salku celozrnnych cerealii

o Salek konopného miléka
Doplriky k prvnimu jidlu:

e 1100 mg vitaminu C

o 1 tableta multivitaminu

e 400 iu vitaminu E

e 50 mg zinku

e 50 mg koenzymu Q10

e 1000 mg CLA

o 1 tableta kyseliny alfa-lipoové
o 1 tableta glukosaminu

o 1 tableta MSM

e 2000 mg rybiho oleje

o 1 tableta B-komplexu

Co se dalSich véci tyka, Fouad prozradil, ze:

denné vypije 6 az 8 litrd vody

k dochuceni jidel pouziva ostry keCup

Béhem tydne si da bud dvakrat sushi, €i Zebirka, nebo jednou v tydnu, vétSinou

v nedéli, si dopfeje cokoliv, na co zrovinka dostane chut.

http://www.kulturistika.com/





