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Abstrakt

Cilem této prace jsou rizikové faktory ve vyvoji Clovéka, které mohou vést
k bigorexii.

Prace obsahuje teoretickou Cast, ktera popisuje bigorexii jako poruchu pfijmu
potravy a jeji zavislostni slozky. Teoreticka Cast také obsahuje charakteristiku
kompulzivniho cvi€eni, zneuzivani steroidu a teorie vzniku bigorexie — kognitivni,
psychodynamickou, biologickou, kognitivhé-behavioralni a behavioralni. V této

Casti jsou také popsany rizikové faktory pro rozvoj bigorexie a zpusoby lécby.

DalSi cCasti je prakticka Cast, ktera obsahuje C&tyfi kazuistické prace muzu
s bigorexii. Respondenti jsou dotazovani na jejich vlastni chapani bigorexie.
Kazuistické prace jsou zkoumany pro spole¢né charakteristiky ve vyvoji, které se
mohou podilet na rozvoji bigorexie. Charakteristiky jsou jednotlivé analyzovany a
rizikové faktory jsou vyhodnoceny. Jako vysledky jsou nadmérné zaobirani se
vlastnim télesnym vzhledem, pokraCovani ve cviCeni i pfes zranéni, uzkost
spojena s nedodrzenim tréninkového planu, zaujeti cviCenim, zanedbavani jinych

zajmu, vyzadovani vysSich uspéchd a zmény nalady.

Poznanim téchto faktorll, midzeme byt schopni pfedvidat rozvoj bigorexie a ucinit

preventivni opatreni.

Klicova slova: Bigorexie, muskularni dysmorfie, muskularita, poruchy pfijmu

potravy, psychologie



Abstract

The subject of this study are the risk factors in human development, that may be
causing Bigorexia.

The study contains theoretical part, which describes Bigorexia as an eating
disorder with addictive elements in behaviour. Theoretical part also contains
characterization of compulsive exercising, steroid abuse and theories of bigorexia
development — cognitive, psychodynamic, biological, cognitive-behavioral and
behavioral theory. In this part are also described risk factors for Bigorexia
development and process of medical treatment.

Next part is practical, containing four case histories of men with Bigorexia. The
respondents are asked for their own understanding of Bigorexia. The case histories
are searched for common characteristics in development, which may contribute to
Bigorexia. The characteristics are individually analyzed and the risk factors are
evaluated. And the results are overconcern of their body appearance, continuation
in exercise over the presence of injury or illness, anxiety caused by default of
training program, preoccupation by exercise, neglect of duty, demanding of higher
achievements and the mood changing.

By recognition of these risk factors, we can be able to expect development of

Bigorexia and make preventive arrangements.

Keywords: Bigorexia, muscle dysmorphia, muscularity, eating disorders,
psychology



Uvod

V této praci zkoumam celé téma bigorexie, tedy okolnosti a divody jejiho vzniku,
symptomy, jak je vnimana ve spolecnosti, vliv na osobnost Clovéka a jakozto jev,
ktery se objevuje Cim dal castéji. Cilem prace je charakterizovat osobnost
bigorektika a snaZzit se popsat rizikové faktory v jeho vyvoji, které mohly byt
prfedpokladem pro rozvoj bigorexie.

Prace je rozdélena na dvé hlavni Casti — teoretickou a praktickou, které se dale
Cleni do kapitol a podkapitol. Teoreticka ¢ast popisuje bigorexii a jeji charakteristiky
a dusledky pro lidsky organismus. Dale popisuje tlak spoleCnosti a kultury na
jedince a také kratkou historii této poruchy.

Prakticka Cast je zaméfena na vyzkum. Prostfednictvim studia literatury a
rozhovorl s jednotlivymi osobami, které jsou bigorexii ohrozeny, se snazim ziskat
komplexni pohled na osobnostni rysy a mozné pfiiny vzniku poruchy. V ramci
kvalitativniho vyzkumu jsem pouZil polostrukturované rozhovory a pfipadové studie
bodybuilderu, jejichz analyza potom tvori vysledek celé prace.

Prace vznikla jako reflexe sou€asného vzestupu popularity bodybuildingu. Protoze
predpokladam, ze tento trend bude ve spoleCnosti dale vzrustat, bude i pfibyvat
jedincl postizenych bigorexii. Aktualnost bigorexie mé tedy nuti se toto téma snazit

pfiblizit SirSimu okruhu lidi.
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1. Teoreticka cast

1.1. Popis bigorexie

Kdyz se miluvi o poruchach pfijmu potravy, jsou v popfedi zvlasté mentalni
anorexie s bulimii. Je tomu tak zejména proto, Ze jsou Casto spojeny s Zivot
ohroZzujicimi stavy. Méné znamou poruchou je svalova dysmorfie neboli bigorexie,
oznaCovana téz jako obracena anorexie, pfi niZz postizeny spofada ohromné
mnozstvi potravy za uCelem narlstu svalové hmoty. Tato porucha na rozdil od
obou vySe zminénych neni doménou zen. Stejné jako jsou pro mladé Zeny
podbizenym vzorem dokonale hubena téla modelek, pfedvadéna dnes a denné
v modnim a medialnim svété, jsou pro mladého muze idealem hypermaskulinni
téla jeho vzorl, napfiklad hvézd akénich filmd. Touha po hubenosti je vystfidana
touhou po enormni svalové hmoté. Osoby trpici bigorexii jsou posedlé svym
prfesvédCenim, Ze by jejich télo mélo byt vice svalnaté a vytvarované. Soucasti
muskularni dysmorfie je neustalé nutkani a snaha pfibirat na vaze, a tim se stavat
stale objemnéjSim, av8ak bez znamky tukovych zasob. (Morgan, 2008) Dychtivost
po dokonale vypracovaném téle dala dokonce vzniknout samostatnému
sportovnimu odvétvi, oznaCovanému jako bodybuilding, které stale vice nabira na

popularité.

Muskularni dysmorfie mize postihnout kazdého, ale je mnohem castéjsi u muzd
nez u zen. Jeji nastup maze byt velice nenapadny. Jedinec chodi tfikrat tydné
pravidelné cviCit a dba o svoji zivotospravu a kvalitni stravovani. Poté zacne
s intenzivnéjSimi tréninky a do posilovny chodi kazdy tyden Sestkrat az sedmkrat.
Ve stravovani si jiz nevystaCi s klasickymi potravinami a nakoupi si rizné
potravinové doplnky. S potravinovymi doplfiky poté rozhodné neSetfi a
tréninkovému rezimu jiz podfizuje veSkeré jiné zajmy a povinnosti, napfiklad
zameéstnani. Pokud onemocni, snazi se pfesto pokracovat a nevynechat ani jeden

den tréninku.



Muskularni dysmorfie byla poprvé popsana v roce 1997 a byla charakterizovana
jako forma télesného dysmorfofobického syndromu, vyskytujiciho se pfevazné u
muzl, jenz obsahuje kognitivni a behavioralni znaky spojené s jedincovym
presvédCenim, ze neni dostatecné svalovity. (Olivardia, 2001) Podle Popa (2000)
je bigorexie formou obsedantné-kompulzivni poruchy. Obsesi je zde jedincova
uroven muskularity a kompulzi je cviCeni, které vede ke zvétSeni svalového
objemu. ,Jedinci trpi obsesi, Ze nejsou dostatecné svalové vyvinuti, pfes fakt, ze
jsou. Pfi muskularni dysmorfii kompulzivni jednani mize zahrnovat traveni mnoha
hodin denné v posilovné, utraceni vysokych castek za potravinové doplriky,
poruchu pfijmu potravy nebo dokonce zneuzivani latek podporujicich svalovy rust.”
(Pope a kol., 2000)

Pro poméfeni symptomu bigorexie se pouziva dotaznik MASS, neboli ,Muscle
Appearance Satisfaction Scale, kratky, devatenactibodovy dotaznik pro posouzeni
symptom( muskularni dysmorfie. Vyhodnoceni dotazniku obsahuje nasledujici
faktory: Zavislost na posilovani, ¢etnost kontrolovani svych svalu, uZivani latek
podporujicich rast svald, zranéni spojena se cvicenim a spokojenost s viastnimi

svaly.“Muscle Appearance Satisfaction Scale (Mayville a kol., 2002)

1.1.1. Kompulzivni cvi¢eni

Sport, fyzicky pohyb a cviéeni téla jsou bezpochyby prospé&sné ginnosti. Casto tvori
nezbytnou podporu i pro stav psychické pohody. Pokud ale cviceni ziska extrémni
podobu, prestava byt pro jedince prospéSnym. Poté se mulze stat doslova
zavislosti, ktera zpUsobuje psychické problémy a poskozuje télo. Cviceni
zpusobuje v organizmu urCité zmeény, které jsou zakladem jeho uc€inného
psychohygienického plUsobeni, ale v extrémnich pfipadech by mohly byt i pfi€inou
vzniku zavislosti.“(TomeSova) Vznika zde rozdil mezi cviCenim, které jedinci
prospiva, a mezi kompulzivnim cviCenim, které se projevuje jako zavislost.
Popularnim vysvétlenim je to, ze extrémni cvieni je formou zavislosti. Jina teorie
zduUrazriuje, Ze takovéto chovani ma spiSe znaky obsesivné-kompulzivni poruchy

(Yates, 1991 in TomeSova)
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De la Torre (1995 in TomeSova) popisuje, Zze cviceni, dokonce velmi intenzivni,
mulze variovat od zdravé a socializaéni aktivity az k aktivit¢ patologické a
k zavislosti. Popisuje tfi cviéebni profily:

a) ,,zdravi neurotici“, pro néz je cvi€eni pozitivnim a trvalym obohacenim

zivota

b) , kompulzivni jedinci®, kterym cviCeni slouzi jako jiny zplsob uspokojeni
jejich kompulzivnich potfeb — cvi€eni je precizni rutinou s izolovanou

strukturou, poskytuje jim pocit kontroly a moralni nadfazenosti

c) ,zavisli jedinci“, u nichZ cvieni reguluje afekty a vnitfni nerovnovahu a

postupné se stava dominantou jejich Zivota

1.1.2. Anabolické steroidy

Uroven t&lesného tuku sougasnych kulturist(i je okolo 5% t&lesné hmotnosti.

Podle Popa (2000) neni muzské té€lo schopno prekrocit ur€ity limit svalového
rozvoje bez podpory anabolickych steroidd nebo jinych chemikalii. ,Tato
skutecnost byla demonstrovana diky matematickému vzorci, jenz obsahuje vysku,
vahu a pfibliznou procentualni uroven télesného tuku muze, a vysledkem je FFMI
(fat free mass index). (Kourie et al 1995) Tento index pFedstavuje uroven
muzského svalového rozvoje. Muzi s indexem 16 — 17 maji velmi nizkou uroven
svalového rozvoje a Ize je popsat jako slabé a utlé. Typicky index pro primérného
amerického nebo evropského stfedoSkolaka je mezi 19 — 20 FFMI. Kdyz se
dostaneme az k rozmezi od 22 do 23 FFMI, hovofime o muzi, ktery je viditelné
svalnaty. Pfedpoklada se, Ze maximalni svalovy rozvoj bez uziti anabolickych
steroidd je 25 az 26 FFMI. Proto vétSina kulturisti, ktefi nebrali doping, nikdy
nedosahla vysSiho indexu FFMI nez 25. Naproti tomu mnoho kulturistl, ktefi
uzivali anabolické steroidy, limit vyrazné pfesahlo a drzeli se nad 26 FFMI. Mnoho
z nich dosahlo hranice 30 FFMI a vy$ v zavislosti na tom, jak vysoké davky
dopingu brali.“ (Pope, 2000)
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Pokud bodybuilderovi vijeho usili o co nejvétSi svalovy objem pFestanou
dostaCovat volné dostupné potravinové doplrnky, uchyli se v extrémnich pfipadech
k uzivani anabolickych steroid. VétSinou po nich bodybuilder sahne ve chvili, kdy
jeho svalovy rozvoj za¢ne stagnovat i pfes stale intenzivnéjsi trénink. Jedincovi se
nedostava odmény a uspéchu ve formé narlGstu svalové hmoty a citi se
frustrovany, protoZe vynalozZil neuvéfitelné usili a ocitl se na hranici svych
moznosti. Nechvalné prosluly kulturista Greg Valentino popisoval své prvni
zkuSenosti se steroidy jako naplnéni svych dosavadnich snu. Jiz pfedtim byl velmi
osvaleny, ale pfesto nespokojeny se svym télem. Steroidy pro né&j byly jedinou
cestou, jak mohl dostat svym jinak nerealnych ambicim. Latky, jako jsou
anabolické steroidy, zpusobuji hypertrofii svall. Uzivaji se v lékarstvi pro obnovu
svalové hmoty po urazech ¢i po dlouhodobé svalové atrofii, napfiklad u lidi, ktefi
stravi dlouhy €as na nemocni¢nim [0zku. MuZi pfirozené disponuji vySSim
mnozstvim testosteronu, ktery je pfirodnim steroidem, a proto maji rozvinuté&jsi
muskulaturu nez Zeny. Stejné patrny rozdil je i mezi bodybuilderem, ktery cvici bez

pomoci téchto latek, a bodybuilderem, ktery steroidl zneuziva.

Anabolické steroidy jsou legalné dostupné pouze na lékafsky predpis. Pfesto je
rozSifeny nelegalni trh a tyto latky jsou mezi bodybuildery k sehnani. Aplikuji se
oralné v tabletach, ¢imz dochazi k zatéZovani jater a latka ma omezeny ucinek.
Nebo se aplikuji injekEné do svalu, s rizikem nakazy infek&nimi chorobami.
Samotné steroidy na Cerném trhu mohou byt padélky, které obsahuji i nebezpecné
latky.
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Vliv testosteronu na organizmus:

e podporuje metabolizmus bilkovin a zarovern omezuje jejich katabolizmus

o stimuluje rust cilovych organ

o stimuluje spermatogenezi

e podili se na sexualni charakteristice muze (v puberté podporuje zvétSeni
hrtanu a zesileni hlasivek, podporuje rust typického ochlupeni téla, zvysuje
sekreci tukovych zlaz, zvySuje narlst svalové hmoty)

e je v uzkém vztahu k mentalnim stavim sexualni touhy, libida a agresivity

e ma anabolicky vliv na svalstvo, kosti a kGzi

e uzavira epifyzy dlouhych kosti

« ovliviiuje velikost semenotvornych kanalk a varlat

o ovliviuje psychologické vnimani skute¢nosti a perspektiv, zvlast ve vztahu k

vizi téla, identity a osobnosti

(www.kulturistika.sk)

1.1.3. Kosmetické zakroky

Ruzné kosmetické zakroky a operace mohou také pfinaset ¢astecné uspokojeni
pro jedince trpici bigorexii. Mohou si nechavat provadét napfiklad liposukce
v oblasti bfisSni pro zviditelnéni svall. Kosmetické zakroky obecné nabyvaji na
popularité jiz i mezi muzskou Casti populace, protoze na perfektni vzhled je dnes
uznava muze, ktefi dbaji na svuj vzhled. Pro uspokojeni narokd na svuj vzhled si
lidé s muskularni dysmorfii nechavaiji v extrémnich pfipadech dokonce implantovat
silikonové implantaty do oblasti velkych svall, jako jsou prsni, pazni a lytkové
svaly, aby pusobili vét§im dojmem. Naprosto extrémnim je i pfipad vyse
zminéného Grega Valentina, ktery si injekéné aplikoval Synthol, coz je synteticky
olej, do svych paznich svali, &imz dosahl rekordu v obvodu bicepsu -

neuvéfitelnych 81 centimetru.
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1.2. Bigorexie jako porucha pfijmu potravy

Jedinci trpici bigorexii, typicky muzi a typicky bodybuildefi, se usilovné snazi o co
nejvétsi nabyvani svalové hmoty. Strach z vlastni malosti je vede ke zvySené
nespokojenosti se svym télem, které neustale srovnavaji s ostatnimi bodybuildery.
| pfes velkou svalovou hmotu, kterou jiz ziskali, stale véfi, Ze jejich velikost neni

dostateéna.

Aby dosahli dokonalého téla, uchyluji se bodybuildefi k extrémim pfi manipulaci se
svym stravovanim. Dokazi spofadat neuvéfitelné mnozstvi jidla, aby ziskali co
nejvic energie pro rust svalové hmoty. Bigorektici jsou posedli vybérem stravy s co
také velmi oblibené proteinové napoje a vitaminové doplriky stravy, od kterych si
slibuji vétsi produkci svalové hmoty. Dobbins (1997) zaznamenal, Ze snaha o
kontrolu metabolismu predstavuje jeden ze znak( pravého bodybuildera a obsesi

nezbytnou k tomu, aby se Clovék stal ve sportu Sampionem.

Bodybuildefi si mohou rozvinout poruchu pfijmu potravy pro svoji snahu o
dokonalost. Potfeba kontrolovat vlastni metabolismus se podoba mentalni anorexii.
U bigorexie, na rozdil od mentalni anorexie Ci bulimie, musime vzit v potaz, Ze
nejen sami jedinci sebe vnimaji jako zdravé, ale jsou jako zdravi vnimani i svym
okolim. Dokonce mohou byt svym okolim vnimani jako ideal télesného a
duSevniho zdravi. DuSevnim zdravim myslim v tomto pfipadé jejich inspirujici

odhodlani a vytrvalost v dosahovani cild.

1.3. Bigorexie jako zavislost

Zavislostnich slozek v bigorexii muze byt hned nékolik. Jednou z nich je zavislost
na uznani okoli. Jedinec cvi¢i, dosahuje vysledkd a naplfiuje tim své cile. Teprve
ale diky reflexi od okoli ziskava dojem, ze cill skute¢né dosahl. Pozitivni ohlasy jej

motivuji ke stanoveni dalSich cild a posunuti svych vykont dal. DalSi slozkou
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zavislostniho chovani je i cviCeni samo. ,Jeden z nejvice uspokojujicich pocitd,
jakého Ize dosahnout pfi cvi¢eni, je pocit napumpovanych svall. Krev se nahrne
do svalu a svaly ziskaji velmi tésny pocit, jako kdyz ma kuze kazdou chvili
prasknout. Je to fantasticky pocit.“ — Arnold Schwarzenegger, (1977). Cim jsou
svaly vétsi, tim je pocit silnéjsi. Jedinci tedy zaZivaji uspokojujici pocity jiz béhem

samotného cvicéeni.

DalSi samostatnou slozkou je zavislost na potravinovych doplficich, které jsou
vyrobci prezentovany jako nezbytnost k efektivnimu ristu svall pfi cvi€eni. Jedinec
tak nabyva dojmu, Ze nejenze s témito vyrobky bude jeho cesta za vétsi svalovou
hmotou usnadnéna, ale Ze bez nich bude téméf nemozna. Upina se tedy k nim a

vnima jejich ucinek jako jistotu, bez které by jeho usili pfislo vnivec.

Z biologického hlediska je zavislost na cviCeni vysvétlena jako nevyvazenost
dopaminového systému. ,Dulezitym neurologickym mechanizmem je narast
extracelularniho dopaminu v nucleus accumbens jako pfirozena odména zazivana
pii jidle, sexu a fyzickém pohybu. Na udrZovani chovani, jehoz pravidelnost je
nezbytna pro preZziti (jidlo, sex, pohyb) se podili mozkovy okruh: orbitofrontalni
kiira — thalamus — striatum. U lidi je patologie v této oblasti spojena s obsesivné-

kompulsivnimi poruchami.“ (Tomesova)

CviCeni je jakousi obdobou aplikace drogy. S télesnou namahou se vyplavuji
endorfiny, jejichz biochemické vlastnosti jsou identické s opiaty, jako je heroin.
Pokud je cvi€eni pravidelné, a hladina endorfinli se pohybuje stale na vysokych
urovnich, muze dojit ke vzniku zavislosti. ,Pro vysvétleni dvou paradoxnich
aspektl zavislého chovani (touha pretrvavajici dlouho po pferuSeni uzivani a
subjektivni oddéleni zavislého chovani od potéSeni a odmény) existuje
psychobiologicka teorie. Podle ni opakované vystaveni latce nebo aktivité
zpusobuje neuroadaptaci v oddélenych, ale souvisejicich mozkovych systémech
produkujicich odliSné subjektivni efekty. Na jedné strané potéSeni typicky Casem
mizi — efekt tolerance. Na strané druhé se systém zodpovédny za udrzeni dodavky
drogy nebo aktivity stava vysoce senzitivnim. Tato hypersenzitivizace Cini zavislost

zavislosti — zavislé chovani a s nim spojena stimulace je atraktivni a zadouci.”
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(TomeSova) Aby se mohla vyvinout potencialni zavislost na cviCeni, musi
pohybova Cinnost bud' zvySovat potéSeni, nebo odstranovat stres a utrpeni. (Davis,
2000 in TomeSova)

1.4. Individualita bigorektika

Bodybuilding je ze své podstaty velice individualnim sportem, proto pfitahuje
samotare. Klein (1985) ve sveé tfileté studii bodybuilderské kultury vysvétluje, jak
lidi ztymovych sportl, ktefi postradaji individualitu ve svém sportu, vidi
bodybuilding jako feSeni. ,Bodybuildefi se museji spoléhat jen na sebe, protoze
nemaji zadné trenéry nebo spoluhrace. Jejich télo pfedstavuje jejich herni pole a
jejich mysl nahrazuje trenéra. Izolovany Zivotni styl posiluje trvajici snahu o svaly.
Stejné jako anorekticky pacient, bodybuilder zapasi a casto prohrava
v mezilidskych vztazich.“ (Hitt) ,Bodybuildefi nemaji zadné podpurné systémy,
zadné vnéjSi vedeni, zadné zpUsoby jak si udrzovat psychickou stabilitu.”
(Dobbins, 1997)

1.5. Bigorexie a jeji symptomy a dusledky

1.5.1. Psychologické a sociologické symptomy a dusledky

Deprese a znechuceni, vykyvy nalady, ztrata libida, radSi cviceni nez sex, jsou
typickymi projevy bigorexie. Kognitivni symptomy muskularni dysmorfie obvykle
nalézame u osob, které samy sebe spatfuji jako slabsi, nez je vnimaji ostatni, a
jejichz sebevédomi zavisi na tom, jak velci jsou. Kvuli tomuto vnimani jedinci
s muskularni dysmorfii ¢asto zkoumaji svuj vzhled v zrcadle (v priméru 9,2krat
denné, néktefi dokonce vice nez 50krat (www.healthyplace.com), vyhybaji se
situacim, ve kterych jejich télo mize byt odhaleno druhymi, pfipadné jej zahaluji do
volného obleceni, a opoustéji socialni zavazky kvuli dodrzovani tréninkového
planu. (Olivardia, 2001 in Readdy et al., 2011)
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S bigorexii je uzce spojena i socialni izolovanost. Posedlost posilovanim,
bodybuildingem, Casto vede k zanedbavani domacnosti a rodiny, potlaeni
pratelskych vztahl a spole€enskych aktivit, ¢imz se bodybuilder stava osamélym.

Ve snaze o dosazeni nerealnych cild vénuje bodybuilder veSkerou svou energii a
Cas cviCeni, tréninkovému planu a feSeni stravy. Kvlli tomu mize ztratit nejen
svoje blizké, ale i zaméstnani. Bez zaméstnani jiz nema finanéni prostfedky na
pomeérné velké vydaje za cvi€eni, stravu a dopliiky. Diky tomu se muze bigorektik
v krajnich pripadech uchylit k trestné €innosti, aby ziskal finance pro sv{jj cil.

1.5.2. Zdravotni symptomy a dusledky

Mnoho lidi, ktefi nejsou schopni dosahnout svych osobnich cill i zvladat natlaky
od trenérl tykajici se nerealného idealu téla, se muze obratit na anabolické
steroidy, Ci jiné nebezpecné latky k uspokojeni svych ambici. (Pope, 2001) Mnoho
lidi s muskularni dysmorfii, nebo podobnymi symptomy, sahne po potravinovych
doplicich (Leone, 2005) a Casto uziva vySSi davky téchto produktu, nez je
doporuceno, coz je Cini nachylnymi k mnozstvi zdravotnich problému, napfiklad
selhani ledvin. (Pope, 2001 in Leone, 2005)

Narust poc¢tu bodybuildert uzivajicich anabolické steroidy dokazuje, ze stejné jako
lidé s anorexii jsou bodybuildefi ochotni riskovat své zdravi bez vahani, jen aby
dosahli svého cile. ,Ne vSichni s rizikem rozvoje muskularni dysmorfie se uchyli
k uzivani anabolickych steroidu, ale ti, ktefi tak ucini, mohou utrpét na fyzickém i
psychickém zdravi.“ (Pope, 2001) Uzivani steroidd mize byt spojeno s mnozstvim
somatickych obtizi, v€etné napfiklad poruch kardiovaskularniho systému,
zvySeneého krevniho tlaku a jaternich potizi. Pope, H. G. et Katz, D.L. (1988) ve
své studii sledovali bodybuildery a hrace amerického fotbalu, ktefi pfiznali uzivani
steroidd. Ze 41 subjektl jich 22% trpélo afektivni poruchou osobnosti a 5% mélo
symptomy psychozy pfi uzivani. | pfes tato nebezpeci bodybuildefi stale pokracuji

v uzivani kvali své potfebé rastu svall. Uzivani steroidd je pro bodybuildera
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koneCnym feSenim pfi dosahovani vysledkld, diky manipulaci s davkou maji

kontrolu nad svym télem.

S bigorexii mohou byt spojeny dalSi problémy, napfiklad poSkozeni pohybového
aparatu. Svaly i klouby jsou denné velmi téZce namahany. Svaly jsou hypertrofické
a Castym namahanim mohou vznikat mikrotraumata, ktera, jsou-li nelécena,
mohou prejit v zanét. Pokud se zanét neléci klidem, maze dojit k postizeni celého
organismu. Dale mohou vzniknout problémy pfi uzivani rdznych chemickych
doplnk( stravy a bilkovinnych preparatli, jez jsou Siroce propagovany. Pfi
naduzivani mohou poskodit jatra a ledviny. Zadrzuji vodu v téle a mohou zpusobit
obezitu. ZvySena télesna hmotnost mize byt zpUsobena i Spatné sestavenym
jidelnickem, obsahujicim hodné tuku a cholesterolu. Télesna hmotnost je ale velmi
vysoka uz kvili podilu ohromné svalové hmoty. To velmi namaha klouby a hlavné
patef. Velké mnozZstvi pfijimaného jidla zatéZzuje také Zaludek a jatra. Cely
organismus mohou bigorektici jeSté vice zatizit uzivanim anabolickych steroidd,
hormonl a dalSich nedovolenych latek. Ty v8ak mohou pfispivat také k rozvoji
psychickych poruch, jako je afektivni porucha osobnosti, ¢i rozvoj psychotickych

epizod.

1.6. Rozvoj bigorexie

Rizikovymi faktory vedoucimi k rozvinuti svalové dysmorfie byvaji zejména Sikana
ve Skole, rodinné problémy, perfekcionizmus, silny stres nebo negativni vliv

medialnich idold. (en.wikipedia.org)

Na socialni a kulturni Urovni jsou muzi i Zeny vystaveni tlakim orientovanym na
vzhled skrze ruzna verejna média. (Petrie et al. 1996 in Readdy et al. 2001) Také
narostlo vyobrazovani stale svalnatéjSich muzl v Casopisech a reklamach.
Dworkin a Wachs (2009) zvefejnili analyzu ¢asopist pro muze a zeny za 10 let,
potvrzujici tuto skuteCnost. Stejny trend postihl i hracky a komiksové hrdiny:

Existuje studie zabyvajici se vyvojem postav jako napfiklad Gl Joea, Luke
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Skywalkera nebo Batmana bé&éhem poslednich ftficeti let. U vS8ech vySe zminénych
postav doslo ke zvétSeni obvodu hrudniku a bicepsu, nékdy zcela nerealistickému.
Casté vystaveni takovym vzordm mize vést ke ztotoznéni se s kulturnim idealem,
ktery se muze stat individualnim zdrojem ke srovnavani. (Baird et Grieve, 2006 in
Readdy, 2011) Mnoho studii ukazalo snizeni spokojenosti s télem u obou pohlavi,
pokud byly jejich pfislusnikim predkladany obrazy modeld. (Baird et Grieve, 2006,
in Choate, 2005, in Readdy, 2011) To ukazuje na skuteCnost, Ze vystaveni
takovému podnétu muze byt faktorem pro rozvoj muskularni dysmorfie. Jiné na
vzhled vazané podnéty mohou také nezavisle pfispivat k rozvoji bigorexie.
Takovyto podnét mize zahrnovat shlizeni se v zrcadle, potkani atraktivni osoby na
ulici, nebo nahodné poznamky od pratel. (Readdy, 2001)

1.6.1.Teoretické modely vzniku bigorexie

1.6.1.1. Kognitivni teorie

Kognitivni teorie popisuje rozvoj bigorexie jako zaCarovany kruh mysSlenkového
schématu. Pokud ma jedinec o svém téle negativni pfedstavu, ovlivni to jeho vnéjsi
vystupovani. To v jedinci spusti shlizeni na sebe samého jako na esteticky objekt.
Doty€ny se pak prespfiliS zabyva télesnymi nedokonalostmi a to v ném vyvolava
dalSi negativni vnimani vlastniho téla. (en.wikipedia.org)

Kazdy znas na sobé citi néjakou nedokonalost, ale to, ¢im se liSi jedinci
s bigorexii od ostatnich, je reakce. Jejich reakce je spojena s nadmérnym
znepokojenim ztoho, Ze jejich nedokonalost bude odhalena. Snaha skryt
nedokonalost (napf. nedostateéné osvalenou postavu) vede ke zvySené uzkosti,
pokud je jedinec vystaven situaci, kdy jeho télo ma nékdo spatfit, napfiklad pfi
navstévé bazénu. Jedinci jsou proti drobnym nedokonalostem na svém téle pfimo

zaujati, a zamérné se vyhybaji jejich odhaleni.
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1.6.1.2. Psychodynamicka teorie

Podle psychodynamického pfistupu je rozvoj poruchy zplsoben nevyfeSenymi
konflikty v détstvi. Bigorexie je pak pro jedince zpusob, jakym vyjadfuje své pocity,
které by jinak vyjadfit nedokazal. V tomto pfipadé jsou pocity pfeménény na
fyzické symptomy. Ugelem takové komunikace je predat pocity skrze fed téla.
Proto se zabyvanim se svaly mize byt zachazeno jako s nevédomym potlacenim
sexualnino nebo emoc¢niho konfliktu (pocity viny nebo nizké sebevédomi)

(en.wikipedia.org)

1.6.1.3. Biologicka teorie

Podle biologického vysvétleni je za poruchu odpovédna prevazné nevyvazenost
serotoninu. (en.wikipedia.org) Bodybuildefi trpi nedostatkem serotoninu (hormonu,
ktery ovlada naladu a sebeuspokojeni). To mlze vyvolat iluzi, Zze jedinec nestaci
standardim svého okoli. Je to stejné chovani, které vystihuje anorexii, a to tim, ze
vytvafi obét, jez sama sebe neustale vidi odliSné, nez skute¢né vypada.

S nedostatkem serotoninu je také spojena deprese a uzkosti. (healthmad.com)

1.6.1.4. Kognitivné-behavioralni teorie

Spoluodpovédnost za rozvoj muskularni dysmorfie nesou kulturni faktory,
biologické predispozice, psychologické faktory a zkuSenosti zraného détstvi.

(en.wikipedia.org)

1.6.1.5. Behavioristicka teorie

Tato teorie popisuje rozvoj bigorexie jako osvojeni si navyku. Princip je v tom, Ze
jedinec cvi€i, a na zakladé toho ziskava pozitivni zpétnou vazbu od svého téla
(vyplaveni endorfinu po cvieni, zvySeni télesné kondice, viditelné zmény na
vzhledu) i od svého okoli (zvySena atraktivita, lidé si vS§imaji vétSich svalu a ocenuji

jeho cviceni). Tato zpétna vazba jej motivuje k dalSimu cviCeni. Naopak pokud
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cviCit pfestane, dostane negativni zpétnou vazbu (ztrata kondice, ubytek svalové
hmoty).

Neo-behavioristicky pfistup popisuje teorii socialniho uceni, podle niz jedinec vidi
v médiich ostatni, jak jsou uznavani spole¢nosti (odménovani) za svoji svalovitou

postavu, a snazi se jejich chovani napodobit. (srov. AQA B Psychology)

1.6.2. Psychologické faktory

Bodybuildefi plsobi jako lidé s vysokou sebeduvérou, i kdyz ve skute€nosti jejich
sebedlvéra byva nizka. Muzi v adolescentnim véku, ktefi trpi pocity ménécennosti
a slabosti, vidi bodybuilding jako idealni feSeni svych problému. Jako kompenzaci
ke své nejistoté se bodybuilder upina ke svému cvi€ebnimu rezimu a dostava se
do zaCarovaného kruhu. Stejné jako anorekticka, ktera se vyhladovi az na
hubenost hraniCici se smrti, ale nikdy se nebude citit dost hubena. Pravé
adolescentni obdobi je pro vznik této poruchy klicové. Pokud se chlapec citi slaby,
nebo je dokonce Sikanovany, upina se ke svym kulturnim vzordm, ak&énim

hrdinim, a posilovani je pro néj feseni.

1.6.3. Sociologické faktory

S rozvojem blahobytu ve spoleCnosti a zajiSténim zakladnich potfeb se u lidi
zvySuje touha po ukojeni dalSich potfeb. Takovou dalSi potfebou mize byt snaha o
spole€enskou prestiz a uznani nebo ziskani partnera. Kromé majetkové prestize
se mezi lidmi klade stale vétSi duraz na télesnou krasu, atraktivni Stihlé nebo
vypracovaneé télo. S télesnou krasou je u muzu, ale i u Zzen spojena také perfektni
fyzicka kondice. Sport je mezi lidmi bran nejen jako prestizni ¢innost, ale také jako
prostfedek k dosazeni zminéné fyzické krasy. Jako znak krasy je v tomto sméru
vnimana svalova hmota u muzu a u zen pfedevsSim Stihlost. Napfiklad atleti byvaiji
mimofadné nachylni k rozvoji poruch vnimani svého télesného obrazu. Jejich
nachylnost je zpasobena tlakem okoli, které obklopuje svét sportovnich vykonl a
kde jsou spoleCenské trendy prosazujici svalnaté a $tihlé postavy. ,SpoleCnost je

obklopena reklamnimi slogany, které Fikaji, ze je urCitym zpusobem atraktivni a
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sexy zachazet do podobnych extrému.“ (Morgan, 2008) Se specifickym vnimanim
spoleCenského tlaku na ziskani atraktivniho téla se mulze rozvinout patologicka
snaha o jeho dosazeni. Tato patologicka snaha je vazana na subjektivni dojem
jednotlivce, Zze on sam neni dostateCné svalovity Ci Stihly. Zatimco patologicka
snaha o $tihlost vede k mentalni anorexii ¢i bulimii, patologicka snaha o svalovitou

postavu vede k muskularni dysmorfii — bigorexii.

1.6.4. Rizikové faktory pro rozvoj bigorexie

1.6.4.1. Nadmérné zaobirani se velikosti a tvarem téla

Ne vSichni jedinci, ktefi se pfehnané zajimaji o svlj vzhled, jsou nespokojeni se
svym télem. Ale pokud jsou se svym télem nespokojeni, budou se o svuj vzhled
zajimat. Zaobirani se velikosti a tvarem téla u jedincu, ktefi maji nadvahu nebo
podvahu, neni brano jako abnormalni, jelikoz na tyto stavy je nahlizeno jako na
nezdravé a v kontrastu s kulturnim idealem. Na druhou stranu nadmérné zaobirani
se télem je vztahovano na jedince, jiZ maji normalni télesnou hmotnost a tvar, a
presto maji pfiliSné starosti o vzhled svého téla. (Rzeznickiewicz, 2004) Pfedstava
vlastniho téla byla definovana jako ,mentalni obraz a/nebo postoj, ktery ma jedinec
k fyzickému vzhledu svého téla“. (Williamson et al., 1999 In Rzeznickiewicz, 2004)
Toto nadmérné zaobirani se vlastnim télem muaze vést k nevyrovnanym
schématim chovani (posilovani, specialni stravovani). Pro sportovce je starost o
télesnou hmotnost pfiznacna, nespokojenost s jejich vahou muize vést k télesné
dysmorfofobii, nebo k bigorexii. (Leone, 2005) Sportovci jsou vice kriticti ke svym
télim nez rekreacni sportovci Ci nesportovci. (Phillips, 2001 in Leone, 2005)
Neschopnost dosahnout vykonnostnich standardd nebo ocekavani muze vést
k negativnimu nahliZeni na vlastni télo, vedoucimu dale k vétSimu zaméreni se na
dosahnuti vzhledu nebo télesného idealu. (Leone, 2005) Proto jsou vrcholovi

sportovci rizikovou skupinou pro rozvoj muskularni dysmorfie.

22



1.6.4.2. Ztotoznéni se se Stihlymi a svalovitymi idealy

Ztotoznéni se s idealem télesné velikosti a tvaru bylo definovano jako kognitivni
reprezentace vneéjSich interakci mezi jedincem a jeho okolim. (Kearney-Cooke,
1997 in Rzeznikiewicz, 2004) Kulturni standard vytvafi ideal, se kterym jedinec
porovnava sveé viastni télo, a pokud jej nedosahne, vytvafi to v ném pocit studu a
ménécennosti.(Rzeznikiewicz, 2004) Standard je velmi ovliviiovan médii, ktera
prezentuji svalnatého atraktivnino modela/sportovce/akéniho hrdinu jako ideal

muzskosti.

1.6.4.3. Nizka sebelcta-sebevédomi

Sebevédomi muizeme definovat jako schopnost objektivniho a kritického
zhodnoceni sebe sama. Jedna se o pfijmuti svych dobrych a Spatnych stranek. Pfi
nizkém sebevédomi ma jedinec problém s pfijmutim svych Spatnych vlastnosti a je
tim frustrovan. Garner, Vitousek a Pike (1997) popisuji nizké sebevédomi jako
Casty prekurzor vyvoje poruchy pfijmu potravy. Jedinci s muskularni dysmorfii

obvykle vykazuji pocity nizkého sebevédomi. (Olivardia, 2001)

1.6.4.4. Posméchy spojené s vahou v minulosti

Posméchy spojené s vahou v détstvi mohou byt dllezitym faktorem v rozvoji
poruchy pfijmu potravy. (Thompson, et al, 1995 in Rzeznickiewicz, 2004)
Posméchy mohou byt zaméfeny nejen na nadvahu, ale i na nedostatecné
svalnatou postavu (byt spojené s podvahou a malou télesnou vysSkou). Tyto
posméchy od vrstevniki mohou vést ke zvySené nespokojenosti se svym télem,
nizkému sebevédomi a depresim. Jedinec muze byt posméchy vyclenén
z kolektivu a byt Sikanovan. Toto vy€lenéni pak jedinec dava za vinu své hmotnosti
¢i tvaru téla (nedostate€né muskulature) a muze si jako svij cil ur€it zménu svého
spoleCenského statutu prostfednictvim zmény téla (dietou, cviCenim). | po

uspésném zaclenéni do kolektivu nebo prestupu do jiného kolektivu vrstevniku
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(napf. nastup na stfedni Skolu) zlstava v jedinci zakofenéné trauma a potieba
zmeény svého téla. Tim vznika vyznamné psychosocialni riziko rozvoje bigorexie.
Muzi, ktefi jsou dobirani kvuli své vaze, se stanou zaujatymi svym fyzickym
vzhledem ve snaze zastavit obtézovani, coz mize byt pfedpokladem pro rozvoj

muskularni dysmorfie. (Olivardia, 2001)

1.7. Lécba bigorexie

Problematika bigorexie byva ve spoleCnosti pfehlizena. Zaprvé je cviCeni brano
jako velmi pozitivni €innost. VétSina lidi zavidi jedinci, ktery cviCi pravidelng, jeho
atraktivitu, dava mu najevo obdiv, a tak jej podporuje v jeho usili. Negativné jsou
vnimany az dusledky nikoli zfejmé na prvni pohled, napfiklad zdravotni problémy
spojené s pfetéZzovanim organizmu. Zadruhé, na rozdil od kfehkych divek
s poruchou pfijmu potravy, nevzbuzuji osvaleni jedinci s bigorexii u svého okoli
potfebu pomoci. U zdravé dospivajici divky, ktera ma Stihlou postavu, je ¢astym
jevem kritizovani ze strany rodi¢u a blizkého okoli jejiho domnéle nedostate¢ného
stravovani. U svalnatého muzZe nikdo nepfedpoklada, Zze by se u né mohla
rozvinout porucha pfijmu potravy. Velkym problémem pfi snaze o Ié€eni poruchy je
skute€nost, Ze si postizeni nepfipousti zadné potize, jsou se svym zplsobem
Zivota spokojeni a fada lidi z jejich okoli jim dava najevo, Ze se chovaji normainé
az vzorné (protoze pravidelné cviCi, k ¢emuz se oni sami nedokazi pfinutit). V
soucasnosti nejsou zadné presné statistiky o frekvenci vyskytu tohoto onemocnéni
jak u bézné populace, tak ani u sportovcl. Odhaduje se, ze piiblizné 10%
pravidelnych  navstévnikl  posiloven trpi  bigorexii  rlzného  stupné.
(www.healthyplace.com) Ale jak pokracuje "fitness boom", pfedvidaji odbornici, ze
jejich podil bude vy$Si a cely problém tim i viditeInéjsi. (Mann, 1988)

| identifikace problému muaze byt pro jedince s muskularni dysmorfii problémem.
Hranice, od které je jiz cviCeni povazovano za nezdravé, je totiz velmi nejasna, a
proto je vnimana zcela subjektivné. Zarovenn muze byt vnimana zcela odlisné
rznymi socialnimi skupinami. Jedinec, jehoz pfistup ke cviceni je kritizovan
okolim, si najde své misto ve skupiné, kde bude pfijiman pozitivné. Napfiklad mezi
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lidmi, ktefi se také intenzivné vénuji posilovani. Tam ale bude identifikace
problému Cinit vétSi obtize, protoze skupina bude mnohem tolerantné;si
k pfiznakim rozvijejici se bigorexie. Povzbuzeni k mluveni o svych vnitfnich
pocitech a rozehnani pocitd osamélosti jsou dobrymi prvnimi kroky. Diskuze o

socialnich aspektech poruchy s jedincem muaze byt také uzite¢né. (Leone, 2005)

Pro pochopeni I1éCebnych moZnosti u bigorexie je tfeba popsat Casté prekazky.
Mnoho jedinct s muskulami dysmorfii nevyhledava pomoc, a proto je povinnosti
zdravotnického pracovnika problém identifikovat a zasahnout v pravy ¢as, stejné
jako u anorexie Ci bulimie. (Leone, 2005) NejvétSi prekazkou je presvédcit osobu
s bigorexii, Ze pomoc potfebuje. Spatné se argumentuje zdravotnimi potizemi,
protoZe cvieni je vSeobecné pfijimano jako pozitivni a zdrava cinnost. ,Rozdil
mezi anorexii a bigorexii je v tom, ze anorekticka mize byt k l[é¢bé nucena, kvuli
hrozbé smrti spojené s anorexii, zatimco bigorektik se té€Si dobrému zdravi.
Alespon v kratkodobém méfitku. Devastujici psychologické a socialni nasledky tak
zustavaji neobjeveny, a proto neléceny.“ (Leone, 2005)

vvvvvv

Je dulezité rozpoznat, kdy jde o skute¢nou poruchu. Osoby trpici PPP potfebu;ji
pomoc na nékolika urovnich: Musi zménit svij vztah k jidlu, ¢asto i k rodiné a musi
vyfeSit emocionalni problémy, které stoji v pozadi poruchy. Musime tedy

pacientim podat pomocnou ruku.“ (Maloney, M. — Kranzova, 1997)

,Cim 1épe budou informovani sportovni trenéfi o rozpoznavani télesnych
dysmorfofobii, jako je anorexie, bulimie, €i jiné poruchy pfijmu potravy, jako je
napriklad muskularni dysmorfie, tim lepSi budou moznosti intervence a léCby. Ke
sportovci s podezienim na bigorexii by mél sportovni trenér pfistupovat stejné jako
k jedinci s anorexii ¢i bulimii.“ (Leone, 2005)

»Zhodnoceni a postup odkazani k dalSi pomoci by mél byt individualizovan podle
mista, kde budou pouzity. Intervence by méla probihat vsedé, a ke sportovci by

mélo byt pfistupovano s respektem, pochopenim a empatii v souladu s tim, aby
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intervence fungovala. PFistupy zahrnuji citlivost, neodsuzovani, realistiCnhost a
primost.“ (Pope, 2000 in Leone, 2005)

Pro neexistenci specifickych terapeutickych postupl u bigorexie se pfi |é¢bé
vychazi z poznatkl o |é¢bé ostatnich poruch pfijmu potravy. ,Terapie PPP se v
posledni dobé kloni k integraci nebo k naslednému pouziti riiznych terapeutickych
pristupl s ohledem na klinické rysy pacienta a podle jeho reakce na jednotlivé
druhy poskytnuté Iécby“ (Krch, 1999) ,Pro vétSinu nemocnych PPP je vhodnéjsi
formou terapie denni stacionar nebo ¢aste¢na hospitalizace. U pacient( s relativné
mirnymi pfiznaky ¢asto volime uzdravovani na zakladé svépomoci nebo edukativni
intervence.“ (Krch, 1999) Jedinci s bigorexii nepotfebuji hospitalizaci, protoze zde
nejsou zadné zivot ohrozujici stavy, na rozdil od anorexie. Pro bigorektika je
predevSim dullezité ziskani nahledu na jeho problém a naprava jeho Spatnych
socialnich vztahl. Ur€itou pomoc mizeme nalézt v antidepresivech samotnych
nebo v kombinaci s KBT.“ (Leone et al, 2005)
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2. Prakticka cast

2.1. Hypotéza vyzkumu

Primarni hypotézou této prace je existence spoleénych znakl ve vyvoiji lidi, ktefi
trpi bigorexii ¢i maji k této porusSe blizko. Jedna se o znaky, které by mohly byt
pfedpokladem pro rozvoj bigorexie. Dulezité je zde zaméfeni na rozpoznani
takovych faktor(, jez jsou sice samy o sobé naprosto bézné, ale v kombinaci
s dalSimi faktory vytvareji dispozici, ktera mize vyustit ve skute€nou poruchu.
Témito znaky jsou pFfedpokladané nadmérné zaobirani se vlastnim télem, kdy
Clovék projevuje velkou starost o svij vlastni vzhled. Ztotoznéni se se Stihlymi a
svalovitymi idealy, napfiklad v détstvi nebo dospivani s akénimi hrdiny, ma za
nasledek zaménovani idealu za standard. Nizka sebeucta- sebevédomi a
posméchy spojené s vahou v minulosti jsou také predpokladany jako rizikovy

vyvojovy faktor pro rozvoj muskularni dysmorfie.

2.2. Metoda vyzkumu

K ziskani informaci byl pouzit kvalitativni vyzkum metodou dotazovani a techniky
polostrukturovaného dyadického rozhovoru, v némz vétSina otazek byla
otevienych, a byl pofizovan zvukovy zaznam. Poté byl zaznam rozhovoru pfepsan

a pro zajisténi anonymity byla respondentim zménéna jména.

Polostrukturovany rozhovor je charakteristicky tim, Zze je pfipraven soubor otazek,
ktery bude jeho obsahem, aniz by pfedem bylo dano jejich pevné pofadi. Tazatel
muze CasteCné modifikovat formulace pokladanych otazek, nutné je, aby byly
probrany vsSechny. Jistd volnost rozhovoru umoznuje vytvoreni pfirozenéjSiho

kontaktu mezi tazatelem a dotazovanym. (Reichel, 2009)

Kontakty na respondenty byly z osobni znamosti, i byli tazateli doporuceni lidmi
z jeho okoli. Jednalo se o Ctyfi muze, ve véku od 24 do 34 let. Nepodafilo se do

zkoumaného vzorku zaradit Zzadnou Zenu, protoZe u Zen je tato porucha velmi
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vzacna. Rozhovory probihaly v misté dle dohody respondenta a vyzkumnika a byly
nahravany na diktafon. Kvali osobni znamosti bylo pouzito tykani a neformalni
projev. Pfed samotnym nahravanim byl vyzkum znovu kompletné pfedstaven a
respondentim byl vysvétlen planovany pribéh. VSichni respondenti byli
informovani o pravu rozhovor kdykoli ukonc€it. Nakonec byl pfedloZen Informovany

souhlas k podpisu.

Vyzkumny vzorek byl hledan ucelové tak, aby odpovidal témto kritériim:
- aktivné se vénuje posilovani a bodybuildingu
- starSi 18-ti let

- souhlasi s uCasti ve vyzkumu a je ochotny podepsat Informovany
souhlas.

2.3. Kazuistiky
2.3.1. Kazuistika €. 1
Jachym

Jachymovi je 25 let, bydli doma s rodici a pracuje. Sportu se vénuje odmala, zacal
s hokejem a ve 14 letech se dostal k veslovani. Zde se také setkal s posilovnou.
Vesloval zavodné deset let, pfed rokem s veslovanim pfestal a dnes se vénuje jen
cyklistice a posilovani. S posilovanim zacal pfi trénincich veslovani. Podle svych
slov chtél vypadat |épe a byt silnéjSi. Na stfedni Skole se diky posilovani stal
popularnim a byl centrem pozornosti. Podle jeho slov mu cvieni nepfinasi zadné
potiZze a nema ani zdravotni problémy. Neuved| Zadné rodinné problémy a nesetkal

se s Sikanou ani netrpél nadvahou. Naopak uved| pfevladajici Spatné nalady.
2.3.2. Kazuistika €. 2

Josef
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Josefovi je 24 let, bydli doma s rodi€i, studuje a pfivydélava si jako recepcni
v hotelu. Jako na malého na sebe vzpomina jako na vSestranného sportovce, ale
od svych Sestnacti let se vénuje vyhradné posilovani. S posilovanim zacal proto,
Ze touzil po svalnaté a dokonalé postavé. Srovnaval se s ostatnimi a sam sebe
vidél jako menSiho. Nyni cviCi pétkrat Sestkrat do tydne a chtél by zacit soutézit
v kulturistice a silovém trojboji. Ma problémy s ramenem a se zady zpusobené
cviCenim a pfi cviceni pfekonava bolest. V détstvi byli jeho rodiCe oddéleni, ale
podle jeho slov jejich rodinné problémy neprozival. Mél détské vzory v akénich
hrdinech a momentalné si nepfipada pfilis Stastny.

2.3.3. Kazuistika ¢. 3
Jakub

Jakubovi je 24 let, je zaméstnancem bezpec€nostni agentury, bydli se
spolubydlicim. Na zakladni Skole hral fotbal, poté se kratce vénoval kickboxu a na
stfedni Skole se zacal vénovat posilovani. Libila se mu pfedstava vétSich svall a
chtél se vyrovnat ostatnim lidem z tréninku kickboxu. Nesetkava se s zZadnymi
negativnimi reakcemi okoli, a trpi bolestmi kloubl ze cvieni. Jeho rodiCe jsou

rozvedeni. Jako détsky vzor mél fotbalisty a akéni hrdiny.
2.3.4. Kazuistika ¢.4
Jonas

Jonasovi je 34 let, pracuje a bydli ve vlastnim byté. Vénoval se cyklistice, ale za
sportovce by se dfive nepovazoval. S posilovanim zacal ve 28 letech, v obdobi
krize po rozchodu s pfitelkyni. Chtél se z obtizného rozchodu vzpamatovat a snazil
se zhubnout. Na své posilovani ziskaval pozitivni ohlasy od svého okoli a za¢alo
se mu dafit i v praci. Pfi cviceni pfekonava bolesti, ale jinak si neuvédomuje zadneé
problémy, které by mu cviCeni pfinaselo. Praci si pfizplsobuje tréninkim, ale
nezanedbava ji. Vynechani tréninku velmi té€Zce snasi. Na cviceni mysli Casto pfes

den, i v praci. V détstvi byl tiché dité se sklony k nadvaze. Jeho otec odesSel od
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rodiny, kdyZz byl Jona§ maly. Citi se Stastny, ale mluvi o Spatnych naladach a

celkové unavenosti.

2.4. Projevy respondentt shodné s bigorexii

2.4.1. Zaobirani se vlastnim télem

U v8ech respondentu se vyskytuje zaobirani se vlastnim télem, vSichni jako davod
pro své posilovani uvedli, Ze maji zajem vypadat lépe. Tento zdjem se projevuje
jako silna touha, nebo dokonce puzeni, které nuti udélat cokoliv pro dosahnuti
zmény. Pro lepSi vzhled trénuji az Sestkrat tydné a velmi peclivé si sestavuji
tréninkovy plan. Respondent Josef napfiklad dodrzuje pravidlo, Ze vzdy tfi dny za
sebou cvi¢i a &tvrty den odpociva. Odpocinek je velmi dalezity pro rast svall a
bodybuildefi si to uvédomuji. Casto je to pro né jedina véc, ktera je chrani pied

pfepracovanim.

2.4.2. Pokracovani v cvi€eni pres zdravotni nasledky

Ze zdravotniho hlediska se u vétSiny respondentlu vyskytuji bolesti pohybového
aparatu, hlavné velkych kloubti a zadové bolesti. ,Casté a nadmérné naroéné
tréninky, po nichz nenasleduje dostatecné zotaveni, vedou dfive nebo pozdéji ke
vzniku mikrotraumat. Sumace drobnych, nedolééenych mikrotraumat vyvola
vaznéjsi poskozeni tkané, na néz organismus odpovi zanétlivou reakci. Postizeni
vSak nejsou schopni pferusit svij trénink na dobu nezbytnou pro vylé€eni zranéni,
a tak se poskozeni chronizuje a vyvolava dalSi negativni zmény v organismu.”
(Kolouch)

2.4.3. Uzkost vyvolana nedodrzenim tréninkového planu

V8ichni respondenti také vyjadfili jistou zavislost na cvi€eni, mluvili o velmi
neprijemnych pocitech spojenych s vynechanim tréninku. Respondenti vzdy
vyjadiovali obavu z nemoci, ktera by jim znemozZznila dodrzovat tréninkovy plan.
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Zavislost bigorektiki na cviCeni je natolik silna, ze i navzdory prfekazkam nejsou
schopni polevit v tréninku. Néktefi cvi€enci maji tak velky strach z vynechani
denniho tréninku, ze pokracuji i pfes svalova zranéni nebo zlomeniny. (Morgan,
2008) Respondenti skuteCné uvadéli zkuSenost s pfekonavanim bolesti pfi cviceni.
Josef napfiklad mluvil o problémech s ramenem, které jej pfi cviCeni limituji.

Nicméné ani to mu nebrani v dalSim trénovani.

2.4.4. Zaujeti cviéenim

K otazce tykajici se zaobirani se samotnym cvienim se respondenti vétSinou
vyjadrili jako o nicem nadmérném. Kromé Jonase, ktery uved|, Ze na trénink mysli
velmi Casto v praci i kdykoliv pfes den, odpovédéli ostatni, Ze o cviceni mimo dobu
samotného tréninku nepfemysleji. Rozdil bych spatfoval v tom, Ze respondent
Jona$ se bodybuildingu vénuje jiz podstatné delSi dobu nez ostatni a bigorexii je

nejvice ohrozen.

2.4.5. Zanedbavani jinych zajmu

Co se tyCe zanedbavani svého okoli, se respondenti shodli v tom, Zze maji na své
pfatele rozhodné méné Casu. Z rozhovorl vyplynulo, Ze zanedbavaji vztahy se
svymi prateli za ucelem dodrzeni tréninkového planu. Nadfazenost tréninku
spoleCenskému zivotu je jednim ze symptomd kompulzivniho cvi¢eni. (Eberle,
2004)

Nikdo zrespondentll neuvedl zanedbavani svych Skolnich nebo pracovnich
povinnosti. Toto pfisuzuji skute€nosti, Ze u nikoho z nich nebyla bigorexie natolik
rozvinuta, aby skute€né zasahovala do jejich pracovniho Zivota. ,Neexistuje jasna
hranice mezi zanicenymi sportovci a lidmi postizenymi muskularni dysmorfii.
Obvykle je vSak sportovec fyzicky i psychicky zdravy a udrzuje si zdravé socialni
vztahy. U bigorektiki naruSuje porucha kazdodenni vztahy a omezuje schopnost

prosadit se na trhu prace.” (Kolouch)
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2.4.6. Vyzadovani vyssSich uspéchi

Vsichni respondenti v rozhovorech uvedli prfani se zlepsit. Nikdo z nich neprojevil
spokojenost se svymi souCasnymi tréninkovymi vysledky €i se svoji postavou,
prestoze vSichni jedinci byli velmi silni a muskulaturni. Zde uvadim udryvky

z rozhovoru:

,CoO se tyce postavy, samoziejmé by to mohlo byt o poznani lepS$i.*

,Urcité je tam jesté hodné co zlepSovat.”

»,INo mohlo by to bejt lepSi. Jesté to neni stoprocentni.*”

»~Mam porad na ¢em pracovat. Porad mi vadi, Ze mam na sobé dost tuku.”

To je jeden ze znaku bigorexie. Jedinec touzi po tom byt lepSi, ale nedokaze urcit
hranici, od které by byl spokojeny. Stale si urCuje malé cile, a kdyz jich dosahne,
namisto spokojeni se s vysledkem si vytvofi cile nové. ,Jedinec s muskularni
dysmorfii ma zkreslené vnimani vlastni reality. Nic mu neni dost dobré, i kdyZ si
mulze myslet, Ze jeSté jedna davka steroidl nebo jesté jeden kosmeticky zakrok

N4 %

bude vSechno, co potfebuje, aby vypadal dobfe.“ (Leone, 2005)

2.4.7. Stridani nalad

Respondenti uvedli, Ze u nich pfevazuji spiSe Spatné nalady. Nicméné nedokazali
uvést jejich divod. ZlepSeni nalady nastava ve spojeni s tréninkem. VétSina
depresivnich a uUzkostnych pfiznakl je pfimo spojena s obavami o postavu a
télesnou hmotnost. (Krch, 2005) Podle biologickych teorii ma cvic¢eni schopnost
regulovat naladu. ,CviCeni zvySuje hladinu katecholamint zlepSujicich naladu.

Prestoze studie dokazuji, ze aerobni cvieni je stejné efektivni jako jiné zplsoby
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léCby (farmaka, psychoterapie) na regulaci mirné az stfedni unipolarni deprese,
meéné se shoduji na moznosti ovlivihiovat depresivni naladu u neklinické populace®.

(Martinsen a Morgan, 1997 in TomesSova)

2.5. Analyza spoleénych znakt ve vyvoji respondent

Dnesni svét je médii doslova prehlcen. Clovék v moderni spolenosti se nem(ize
vyhnout kazdodennimu pfisunu reklam a popularnich produktu civilizace, jakymi
jsou tfeba akéni filmy. VSichni respondenti se shodli vtom, Ze byli v détstvi
ovlivnéni akénimi hrdiny ve filmech. Tito akéni hrdinové jsou produktem filmového
a televizniho primyslu. Jejich svalnata téla pasobi na divaky atraktivné a pfitahu;ji
pozornost. Tim zajiStuji vétsSi vydélek pro spole¢nost, ktera filmy produkuje. Pro
tyto spole¢nosti je tedy zadouci do roli ve filmech obsazovat svalovité a atraktivni
jedince. Pokud se pak v médiich tito jedinci vyskytuji v dostatecné Cetnosti, divak
muUze nabyt dojmu, ze svalovita postava je ur€itym standardem. Tento standard si
pak spojuji s fiktivnimi uspéchy filmovych postav, které jsou napIinénim sni vétSiny

jedinc.

Touha po vétSich svalech prameni i z potfeby vyrovnat se vrstevnikim nebo

napriklad lidem ze sportovniho oddilu.

~Kamarad mé pfivedl ke kickboxu. Ten mi moc neSel, ale pravé tam jsem se zacal
vic zajimat o svoji postavu. VSichni kluci tam byli namakany. Zalibila se mi

pfedstava vétSich svall. Tak jsem zacal chodit do posilky.“
Jakub

Kazda uzaviena spoleCenska skupina vytvafi pro Cleny ur€ity standard. Napfriklad
v prostifedi sportovniho klubu maze byt standardem mit svalovitou postavu. Pokud
se jedinec chce uspésné zaclenit, pfejima standardy skupiny za své a snazi se jim
vyrovnat. Dochazi ke srovnavani se s ostatnimi, a pokud sam sebe Clovék vidi jako
nedostateéného, usiluje o zménu. Napriklad se snazi vyrovnat se star§im ¢lenim

ve sportovnim oddile. Casto i sport sdm vytvafi stereotyp obrazu téla svalnatého,
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muzného sportovce. Jsou sporty, které jsou vnimany Cisté jako muzska zalezitost.
Napfiklad rugby, box nebo jiné sporty, ve kterych se uplatiiuje muzna sila a
agresivita. Obraz sportovce uspésného v takovém sportu se prezentuje jako obraz,
ktery je spolecnosti vniman coby symbol muznosti. Mit vzhled sportovce tudiz

znamena davat najevo svoji muznost.

Pouze jeden respondent mluvil o svych problémech s nadvahou ve svém détstvi,
ostatni se oznacili za spiSe sportovné nadané. Problém nadvahy je u déti v tom, ze
muze zpUsobovat komplikaci za¢lenéni se do kolektivu, napfiklad z ddvodu toho,
ze je jedinec ter¢em posméchu, kvili své nadvaze. Tato frustrace z neschopnosti
zaclenit se si hleda duavod tohoto problému, a ten spatfuje ve svém fyzickém
vzhledu. Jedinec trpici v détstvi nadvahou je nespokojen se svym télem a tuto
nespokojenost si prfenasi do dospélosti, kdy uz maze mit i zcela normalni vzhled
postavy. Tato nespokojenost mize vést ke zkreslenému vnimani svého téla, kdy
se jedinec svUj vzhled vnima jako nedokonaly a cestou posilovani se snazi o

napravu.
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3. Diskuze

Zaobirani se vlastni krasou je fenomén, ktery klidem patfi odjakziva. Od
egyptskych faraonu, ktefi se posypavali zlatym prachem, az do dnesni doby, kdy je
u muzl oceflovana odhalena, vypracovana sportovni postava. Tato zaliba narusta
s urovni blahobytu spolecnosti. Kazdy, ve snaze zapusobit na druhé pohlavi i
ziskat uznani svého okoli, néjakym zplsobem upravuje svuij vzhled. Pokud
z vlastniho pfesvédceni chce Clovék pusobit silnym, muznym vzhledem, bude se
starat o svoji fyzickou kondici a tvar postavy. Ve chvili, kdy tato snaha bude
rizikové ovlivnéna, hrozi rozvinuti patologického procesu, jehoz cilem bude ziskani
vzhledu, ktery je pro jedince nerealny. Namisto zdravé sportovni postavy se snazi
dosahnout nepfirozené, hypermuskularni postavy. Ohromny vliv pfikladam vlivu
médii, ktera nas denné zahlcuji obrazky osvalenych filmovych postav a modelt. Na
kazdé reklamé na deodorant je fotografie svalovce, se kterym se jedinec

podvédomé srovnava.

Pro rozhovory jsem si vybral jedince, ktefi maji velmi blizko k bigorexii. Svému télu
se vénuji nadmiru a cviCeni je jejich viceméné jedinym koniCkem. VSichni byli
enormné svalnaté postavy. Zrozhovorl s nimi jasné vyplyva jejich posedlost
vlastnimi svaly. Zajimavy byl poznatek o tom, jak vSichni respondenti mluvili
skromné o svych postavach. Jejich sebereflexe byla naruSena, oni sami sebe za
vyrazné muskulaturni nepovazovali. Oznacovali svij vzhled i své cviCeni za

normalni presto, ze hranici priméru daleko prfesahovali.

Problémem, se kterym jsem se potykal, byla ma osobni znamost s respondenty.
Tato znamost mohla zpUsobit zkresleni vypovédi, zvlasté téch odpoveédi, kieré se
tykaly osobnich problémua respondentd. Je mozné, Zze neodpovidali ze studu,
z celkové nechuti se svéfovat, &i zprostého ddvodu, ze si své problémy
neuvédomuji. Samoziejmé nevylu€uji, Ze problémy opravdu nemaji. Bohuzel také
struktura rozhovoru neumoznila hlub$i zkoumani vyvoje respondentl. Bylo by

zapotfebi mnohem delSiho a hlubSiho rozhovoru, ktery by umoznil se detailné
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zabyvat respondentovym détstvim a dospivanim. Nabizela by se proto studie, jez

by osobnost bigorektika zkoumala do hloubky napfiklad v prabéhu terapie.

DalSim problémem je nedostateCny popis tohoto fenoménu. Bigorexie je zalezitost
posledni doby, a proto ve svété neni dostatek védeckych studii, které by problém
komplexné mapovaly. Problému také neni vénovana takova pozornost mezi
odborniky, jakou by jisté zaslouzil. Chybi také uceleny pfistup k Ié€bé bigorexie,
ktery by obsahoval i v€asny zachyt jedinct s pocinajicim problémem, napfiklad

intervenci sportovnich trenéru.
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Zaver

Ve své praci jsem chtél potvrdit ¢i vyvratit jednotlivé hypotézy o propojenosti
vyvojovych faktord a vzniku bigorexie. V teoretické Casti jsem nejprve popsal
bigorexii, jeji charakteristiku, zavislostni slozky a teoretické modely jejiho vzniku.
Poté jsem uvedl hypotetické faktory ve vyvoji Elovéka, které mohou zpusobit rozvoj
bigorexie. V praktické €asti jsem uvedl rozhovory se Ctyfmi lidmi, ktefi byli vybrani,
protoze maji k bigorexii blizko, &i ji pfimo trpi. Z rozhovora jsem poté vytahl projevy
respondentl a porovnal je s projevy bigorexie. Poté jsem zanalyzoval informace o
vyvoji respondentU z hlediska rizikovych faktorl pro rozvoj bigorexie. Na zakladé
této analyzy mohu prohlasit, Ze nékteré hypotetické faktory byly potvrzeny, ale
zadné nebyly vyvraceny. Vyzkum ukazal, ze velky vliv maji média, ktera utvareji
standard pro spoleCnost, ktery ovéem nema zaklad v realité. Dochazi tak ke
zkresleni pfedstavy, jaka muzska postava je normalni. DalSim faktorem byla také
snaha o vyrovnani se svym vrstevnikim, nebo ¢lenim sportovniho klubu. VSichni
respondenti také uvedli, Ze jejich motivaci ke cvieni bylo vypadat Iépe. SnaZili se
ziskat svalovitou postavu, aby dostali svym touham po atraktivnim téle. Ddraz na
fyzickou krasu je stale patrnéjSi. SpoleCensky tlak na atraktivni vzhled je tedy
dalsim faktorem, ktery muaze vést k bigorexii. Naopak nikdo zrespondentl se
nezminil o problémech se Sikanou, problémech v roding, neuspéSich u druhého
pohlavi. NejspiSe odhaleni téchto hypotetické faktory potfebuje jinou formu
vyzkumu, nebo alespori delSi a rozsahlejSi rozhovor, ktery by umoznil
respondentliv vyvoj zkoumat vice do hloubky. Pouze jeden zrespondentl se
zminil o problémech s nadvahou, sam tomu ovSem nepfikladal velkou vahu. | toto
by si zaslouZilo hlubsi zkoumani. Zadna odpovéd respondentl ale nebyla pfimo

VvV rozporu se stanovenou hypotézou.

Myslim, Ze si bigorexie zaslouzi vice pozornosti mezi vefejnosti i mezi odborniky.
Napfiklad sportovni trenéfi by méli byt velmi dobfe informovani o této
problematice. Nejen, ze by méli poc€inajici bigorexii rozpoznat u sportovcu, ale méli

by byt také schopni poskytnout intervenci a odkazat jedince k pomoci. Jednim
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z jejich specifik je velmi plizivy zaCatek, ktery je pfehlizen, €i naopak podporovan
jedincovym okolim. DalSim specifikem je bagatelizovani jiz rozvinuté bigorexie ve
spole¢nosti. Bigorektik totiz rozhodné na své okoli neplisobi dojmem, Ze potiebuje
pomoc. A pfesto lidé s touto poruchou stradaji a ni€i si vztahy s okolim i vlastni
zdravi.
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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 zadné spravné nebo Spatné odpovédi. Prosim, odpovidejte
na kazdou otazku upfimné. Veskeré informace, které poskytnete, zlistanou
davérné.
*Prosim, zakrouzkuijte 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
svall.

KdyZ jsem nucen
vynechat den
cviceni, citim se
rozruseny.

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

Jsem spokojen
s velikosti mych
svalu.

Casto utracim
penize za vyzivové
doplriky.

Je v pofadku uzivat
steroidy pro nar(st
svalové hmoty.

Casto se citim
zavisly na cviceni.

Kdyz mam Spatny
trénink, zkazi mi to
cely den.

Zkusil bych
vS8echno, aby mi
narostly svaly.

10.

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

z predchoziho
cviceni.
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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
vétSina jinych, kdo
posiluji.

13.

Abych by ¢lovék
velky, musi
prekonat hodné
bolesti.

14.

Jsem spokojen se
svymi svaly.

15.

Moje sebeucta 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.
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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 cvi€eni pfivedlo?

- Co Vas ke cvi¢eni motivuje nyni?

- Vénujete se i jinym sportlim?

- Jak jste spokojen se svoji postavou a tréninkovymi vysledky?

- Vzpomenete si na sebe pred tim, nez jste se vénoval cvi¢eni?
- Bylo pro vas cviceni 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 cvi€eni vliv na Vase zarazeni do kolektivu?

- S jakymi reakcemi od okoli se setkavate?

- Jak byste popsal VasSe denni stravovani?

- Uzivate néjaké potravinové doplriky?

- Kolik pfiblizné utratite za potravinové doplnky?

- ZvySujete mnozstvi stravy, které konzumujete?

- Pdsobi Vam cvi€eni, nebo zabyvani se vlastni postavou né&jaké 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 kvuli dodrzeni

tréninkoveého planu?
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Zanedbal jste nékdy nékoho ze svého okoli kvuli tréninku?

Jak se citite, kdyZ nemUzete cvicit, napfiklad z divodu nemoci?

Myslite ¢asto na cviceni?

Kdyz mate jakykoli problém, napfiklad v praci, je pro Vas cvieni pfijemné?

Pokracoval 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?
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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: Dobfre.

V: Takze se zeptam, kolik ti je?

R: 25 let.

V: Pracuje§, nebo studujes?

R: Pracuiji.

V: Bydlis doma?

R: Bydlim doma.

V: Ajsi svobodny?

R: Jsem svobodny.

V: Jak Casto cviCisS?

R: Tak do posilovny jako takovy chodim tfikrat tydné.
V: A jesté doma cviCiS?

R: VyloZené cvi€im 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. TakzZe tak ve 14-15.

V: Co té ke cviCeni pfivedlo?

47



R: Tak urcité jsem jakoby s tim zacinal, kdyz jsem vazil 70 kg, ¢lovék chtél vypadat

troSku lip, mit n&jakou silu.
V: Co té ke cviCeni motivuje ted?

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

kondice a samoziejmé 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: Jesté néco dalSiho?

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

R: Co se tyCe 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, takze to viceméné neprozivam. NemuZu fict,

Ze bych se vyloZzené pozoroval v zrcadle, takZe to zas tolik neprozivam.

V: Nez jsi zacal cviCit, jak ses citil sebevédomy a atraktivni?

48



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 obleceni. 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 cviceni vliv na tvoje zafazeni do kolektivu?

R: Kdyz jsem chodil do $koly, na stfedni, zaCinal jsem s tim nékdy 3 roky pred tim,
nez jsem tam skoncil, takze Clovék se diky tomu stane trochu popularni. At uz diky
fyzickym vykonim, nebo diky tomu, zZe Clovék 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: Pfevladaji pozitivni reakce. Na sport jako obecné. Nékdo z rodiny maze fikat, ze
by to ¢lovék nemél pfehanét. Délam jen to, na co jsem zvyklej, takzZe 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 uplné

na 100%. Chtélo by to zlepSeni do budoucna.
V: Uzivas potravinoveé doplnky?

R: V soucasné chvili mam proteinovy napoj a kreatin. Z dlouhodobého hlediska

kromé né&jakych sacharidu nic jiného nepouzivam.
V: Kolik pfiblizné utrati§ za potravinové doplriky?
R: Nékdy nic, nékdy 1000 — 1500,-K¢&. Zalezi, jak dlouho to vydrzi. Primér je 500 —

700,- KC mésicné.
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V: ZvySuje$ mnozstvi stravy, které zkonzumuje$ v prabéhu toho, jak pokracuje

cviéeni?

R: To zavisi, v jaké jsem fazi. Kdybych se chtél zaméfit na to néco shodit, tak by
toho jidla mélo bejt min. Ale zalezi spi$ na tom, co se ji a na druhu jidla.

V: Pasobi ti cviCeni nebo zabyvani se svoji postavou néjaké problémy?

R: Myslim, Ze urc€ité 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 pofadku.

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 kvili dodrzeni

tréninkoveého 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, takZze se da fict, Ze asi zanedbavam, ale

trénink se nesmi oSidit.
V: Jak se citi$, kdyz nemuzes cvicit treba kvali nemoci?

R: To se citim vzdycky Spatné, protoze vim, Ze budu zeslablej a Ze tyden nebo

deset dni se do toho budu dostavat. Vzdy je to nepfijemné po nemoci.

50



V: Mysli$ Casto na cvieni?

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

zacnu myslet, ale pfes den normainé ne.
V: Pokracoval bys ve cviceni i pfes zranéni?

R: Kdyby to bylo zranéni, které by mé limitovalo pfimo v tom cvi€eni, 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, Zze 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 mij sportovni vzor. Nebo urcité lidi jako

Stallone nebo Schwarzenegger.
V: Kdyz jsi vyrastal, 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. Samoziejmeé po Case se ty nazory

troSku méni, ale plus minus je to u mé porad podobny.

V: Jak jsi na tom byl dfiv s nadvahou?
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R: Ja jsem nikdy nadvahou netrpél. Kdyz €lovék 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 vrstevnikim za kazdou cenu? Tfeba i v ramci

sportovniho klubu?

R: Clovék se vzdy snazil byt nejlepsi, ale vzdy to Uplné 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 nezarudi.
V: Jak se citi$ Stastny?

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

nalady.
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Respondent ¢.2 — Josef:

V: Ja Ti chci na zadatek fict, Ze tento rozhovor bude anonymni, a Ze mas moznost

kdykoliv z rozhovoru odstoupit a vysledky nebudou pouzity.

V: Kolik je ti let?

R: 24

V: Studuje§, 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 naSima.

V: Jak Casto cviCis?

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

V: Kdy jsi se cvicenim zacal?
R: Asi v Sestnacti letech? Jo, v Sestnacti, tak néjak 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
pofadné zacne fesit holky a to jak vypada, tak sem chtél mit namakanou postavu.

V: A co té ke cviceni motivuje ted?

R: Chci se posunout o kus dal, chci za€it 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 myslenka bodybuildingu. Rika se, Ze je to, jako by
mél Cloveék mit svoje télo jako sochu. Ale spousta lidi to nechape. Mysli si, Zze 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?
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R: Urcité tam vidim rozdil oproti tomu, jak jsem vypadal dfiv, ale jinak tak néjak

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 porad posouvat, Zze 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, ze 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. Uplné& vidim, jak jsme
tenkrat s kamaradem po6zovali 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 takove;j 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 té€ZSi nez ja a porazil mé tfeba v pace, a to nikdy
nesportoval.

V: A jak se citiS 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 ¢lovék chova a i tfeba jak se oblika. Nebo
prosté asi nemyslim, ze bych byl atraktivni jen kvuli svalim. Pak je spi$ Clovék

stfedem pozornosti, ale ne, Ze by hned byl atraktivni.

V: Jaky mélo cviceni vliv na tvoje zafazeni do kolektivu?
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R: No tak on se tim Clovék tak né&jak zviditelni, asi ho pak ostatni vic berou.
V: S jakymi reakcemi od okoli se setkavas?

R: Nékdo mi obCas fekne, Ze mi zavidi, a vétSinou to lidi docela berou. Jen jednou
mi fekla holka, ze se ji nelibim, praveé 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 vlo¢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 cviCeni 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 necvi¢im, to bych
akorat nemohl spat.

V: Uzivas néjaké potravinové doplriky?

R: No ted akorat Gainer, Whey, proteinovej napoj si délam a obcas tycinky pfed

cviCenim.

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

V: ZvySuje$ 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: Pasobi ti cviceni, nebo zabyvani se postavou néjaké problémy?
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R: Nemyslim si to, néjak si vibec nevybavuju, Zze by mi to délalo néjaky problémy.

Ziju si prosté svuj Zivot a vénuju se posilovné.

V: Mas néjaké problémy se zazivanim a travenim?

R: Vibec.

V: Mas néjaké 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 cvicil

mrtvej tah a pfipravoval sem na zavody.

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

tréninkoveho planu?

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

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

R: Tak jako nezanedbal, spiS 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
nemuazu 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 nemU0ze$ cvi€it, napfiklad z divodu nemoci?

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

cvicit treba mésic.

V: Mysli$ €asto na cviceni?
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R: No ani ne, to spi$ jen pfi tréninku se na to pofadné soustfedim. Ale takle pres
den ani ne, to mam jiny starosti. Ale jako napada mé to, obCas se pristihnu néco

délam a pfitom jsem hlavou v posilovné a projizdim si dnesni plan.
V: Kdyz mas jakykoliv problém, tfeba v praci, je pro Tebe cviCeni pfijemné?

R: No tak jasné, v posilovné si Clovék vycisti hlavu a je to relax. Pak si pfipadam
uplné bajecné. Hlavné jak se tam zaméstna mozek tim cvi¢enim, 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.
Tfeba ted' s tim ramenem, jen to boli, ale vypada to, Zze 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 vZzdycky docela sportovni a se vSema jsem vychazel.
V: Mél jsi néjaké problémy v rodiné?

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

nesla har.
V: Zazival jsi neuspéchy u opacného pohlavi?

R: No tak v téch patnacti, Sestnacti klasika, kdo to nezna. To byl Clovék takovej
blbej. No a ted, tak ja si nemulzu stézovat, ale spi$ se tolik nestaram, mam dost

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

R: Tak klasika, akénaci, Van Damme, Stallone, Schwarzenegger. Ale kdo by to

nemél rad tenkrat. Vzpominam, jak jsem prosil mamu, Ze chci na karate, abych byl
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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 spi§ mensi a hubenej, Zadnej borec ve tfidé,
ale tak néjak sem se umél prosadit. SpiS mé 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 vrstevnikiim za kazdou cenu?
R: No to si nemyslim, néjak sem tak vSechno délal kvali sobé.
V: Jak se citis 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.
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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 rodici, sdm nebo s kamarady?

R: Bydlim v byté se spolubydlicim.

V: Jak Sasto cvigisS?

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 o svoji
postavu. VS8ichni kluci tam byli namakany. Ja jsem teda taky nebyl Zadna chudinka,
ale byl jsem spi$ takovej vybéhanej. Zalibila se mi pfedstava vétSich svalu. Tak
jsem zacal chodit do posilky.

V: Co té ke cviCeni motivuje ted?
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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 zaCal se cvicenim?
R: No byl jsem takovej spi$ 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 cvi€it, 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 uplné ve
svy kizi, takze jsem se snazil je dohnat, co se tykalo fyziCky 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?
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R: Tak ve Skole jsem se zafazenim do kolektivu nemél problém. Byl jsem nejistej
spi$ na trénincich kickboxu, protoze jsem prosté nebyl na Urovni ostatnich klukau.
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, Zze tomu

cviCenim davam tolik ¢asu.
V: Jak bys popsal svoje denni stravovani?

R: No tak ja cvi¢im hodné rano, takZze 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 utratisS?

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

V: ZvySujeS mnozstvi stravy, které konzumujes?

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

V: Plsobi ti cviCeni nebo zabyvani se vlastni postavou né&jaké problémy?

R: Nefekl bych. Néktery lidi z myho okoli to obéas moc nechapou, ale Zadny

vyrazny problémy s tim nemam.
V: Mas néjaké problémy se zazivanim a travenim?
R: To nemam.

V: Mas né&jaké zdravotni problémy se svaly a klouby, napfiklad bolesti zad?
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R: Tak to je jasny. ObcCas kdyZz to na tréninku pfezenu, tak to pak boli. Obas mé

boli kolena.

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

tréninkoveho 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 kvali tréninku?

R: Tak urcité se s kAmoSema neschazim tak ¢asto jako dfiv. Cvi¢eni ma prosté
pfednost, to se musi dodrzet.

V: Jak se citi§, kdyz nemuzes cvicit, 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 l1éCeni teda
flakam a po par dnech uz pomalu zacinam s tréninkem, samoziejmé odlehcené.

Ale je to nepfijemny no, snazim se nemocem vyhybat, beru hodné vitaminy.
V: Mysli$ ¢asto na cviceni?

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

na to.

V: Kdyz mas néjaky problém, tfeba v praci, je pro tebe cvi¢eni pfijemné?

R: Jo, kdyzZ jsou problémy, tak mi trénink vZdycky pomuze se od nich odreagovat.
V: PokraCoval bys ve cvi€eni 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 né&jak omezovalo, tak bych asi cvicil jen ty
partie, ktery by byly v poradku.
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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 rozvedii.
V: Zazival jsi neuspéchy u opacného pohlavi?

R: Tak asi jako kazdej. Byly neuspéchy, ale i uspéchy.

V: Mél jsi v détstvi né&jaky vzor?

R: Kdyz jsme byli maly, tak jsme s klukama obdivovali hodné fotbalisty. Pak se mi

zacaly libit akéni filmy, takZe to pak byly akéni hrdinové. Ale asi nikdo konkrétni.
V: Jak bys popsal sam sebe v détstvi a béhem dospivani?

R: Byl jsem normaini kluk, co mél rad fotbal, hodné jsme litali s klukama venku a
kopali si s mi€em. Na stfedni mé pak chytlo to cviceni. Bylo to takovy bézny
dospivani, nic vystfedniho. Akorat pro mé pak zaclo bejt dulezity to cvi€eni, 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
dulezity. 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?

63



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 vecerech to byva horsi
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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:

R:

V:

R:

Kolik Ti je let?

34 mi ted je

: Pracuje$?

: Ano, jsem zaméstnany.

: Jak momentalné bydl|is?

: Tak momentalné Ziju sam ve vlastnim byté.

: Jak Casto se vénujes tréninku? Jak Casto cviCis?

: Tak pétkrat, spi$ Sestkrat za tyden. Zalezi na praci.
: Kdy jsi se cvi¢enim zacal?

: No, tak v téch 28.

Co té ke cvi€eni pfivedlo?

No tak potifeboval jsem zhubnout. Nelibil jsem se sam sobé a odhodlal jsem se

k tomu, Ze uz je s tim opravdu potieba néco délat. Mél jsem tenkrat dost ¢asu 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:

R:

A co té ke cviceni motivuje nyni?

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

vvvvvv

Zacal jsem se snazit a pak se zacCalo dafit i v praci. A taky je to dost o zvyku, kdyz

se Clovék dostane do tréninkového rezimu, tak ho to podrzi.

V:

Vénujes se i jinym sportim?
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R: Ne, ted uz ne. Dfiv jsem docela jezdil na kole.

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

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

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

R: No tak ja mél trochu problém s nadvahou. Teda nic hroznyho, ale spiS§ 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 naplno.
V: Nez jsi zacal cviCit, 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, Ze 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, Ze 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. N&jak to asi neumim posoudit, kazdy to vnima jinak.
V: Jaky mélo cviceni 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 vesmeés pozitivni ohlasy.

KdyzZ jsem zacal, tak si lidi dost vS§imali zmén a podporovali mé.
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V: Jak by si popsal svoje denni stravovani a jidelniCek?

R: Tak Sest jidel denné. Snazim se to dodrzovat. K snidani tfeba misku vlio€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 tieba téstovinovy salat s tunakem a k ve€efi michana vejce. Po cviCeni jesté

proteinovou tyCinku.

V: Uziva$ néjaké potravinové doplriky?

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: ZvySujeS mnozstvi stravy, které zkonzumujes?

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

V: Pasobi ti cviceni, 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 néjaké problémy se zazivanim a travenim?

R: Ne, ne. Vubec.

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 cvi€i Spatné. Svaly

boli, kdyz tfeba zkouSim novy cviky. Ale to k tomu uz tak néjak patfi.
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V: Zanedbal jsi néjakou Skolni nebo pracovni povinnost kvali dodrzeni

tréninkového planu?

R: Na Skole jsem jesté necvi€il, no a praci bych nezanedbal. Ale nastésti mam tu

praci takovou, ze si mizu 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
mirn.

V: Jak se citi$, kdyz nemuzes cvicit, napriklad z didvodu nemoci?

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

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

trénovat.
V: Mysli$§ ¢asto na cviceni?

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 pujdu 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

musi$ 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 odpoc€ine. Soustfedi
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.
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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, kdyz jsem byl maly, a ja zidstal sam s mamou. Takze si

nepamatuju ani Zadné hadky.
V: Zazival jsi nékdy neuspéchy u opacneého 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

SpiS 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 kvali sobé&, a ne kvuli tomu, abych se
nékomu vyrovnal. Lidi z mého okoli zrovna moc nesportuji. Ale jako v détstvi? Tak
to kazdy chce asi zapadnout a vyrovnat se.
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V: Jak se citi$ byt Stastny?

R: Tak ob¢as nic moc nalada, ale jinak jsem vlastné docela Stastny. Jsem z toho
vSeho trochu unavenej, ale jinak dobry.
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Priloha €. 3 - Fouad Abiad - jidelni¢ek a suplementace

Fouad Abiad, kanadsky profesionalni kulturista, nam nabizi ke shlédnuti svij
aktualni jidelniCek a suplementacni plan. Kanadan sponzorovany spole¢nosti
SCITEC NUTRITION v souc€asné dobé vazi 131 kilograma.

Ihned po probuzeni:

« 10gBCAA
e 10 g glutaminu

1. jidlo:

e 80 g Wheylsolate
o Salek vliocek
o tfi Ctvrté Salku celozrnnych cerealii

o Salek konopného miéka

Doplnky k prvnimu jidlu:

e 1100 mg vitaminu C

« 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

2. jidlo:
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o 300g steak

o 1,58alku ryze

e 1grep
3. jidlo:
e 8 bilkd

o 5 celych vajec
e 4 platky celozrnného chleba (bez pfidané mouky)

e 3 platky krati slaniny

4. jidlo:

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

Pred tréninkem:

« 10gBCAA

e 10 g glutaminu

e 5 gkreatinu

o 0 tablet Swolex FX

Béhem tréninku:

« 5gBCAA
e 5 g glutaminu

e 5gkreatinu

Po tréninku:

« 15gBCAA
e 10 g glutaminu
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5 g kreatinu

30 g Vitargo

5. jidlo:

cca 300 g kufecich prsou
300 g brambor

Svadina:

pul Salku nesoleného ofisSkl - mix

6. jidlo:

80 g Wheylsolate
Salek vlocek
tfi Ctvrté Salku celozrnnych cerealii

Salek konopného mléka

Doplnky k prvnimu jidlu:

1100 mg vitaminu C

1 tableta multivitaminu

400 iu vitaminu E

50 mg zinku

50 mg koenzymu Q10

1000 mg CLA

1 tableta kyseliny alfa-lipoové
1 tableta glukosaminu

1 tableta MSM

2000 mg rybiho oleje

1 tableta B-komplexu

Co se dalSich véci tyka, Fouad prozradil, ze:
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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/
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