UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
Fakulta télesné vychovy a sportu

Predsoutézni priprava zavodnika
kategorie men’s physique

Bakalatska prace

Vedouci bakalarské prace: Vypracoval:

PhDr. Miroslav Petr, Ph.D. Petr Vizek

Praha, biezen 2016



ProhlaSuji, Ze jsem zavéreCnou bakalafskou praci zpracoval samostatné a Ze jsem uvedl
vSechny pouzité zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna ¢ast nebyla predloZena

k ziskéani jiného nebo stejného titulu.

V Praze, dne

Petr Vizek



Evidenéni list

Souhlasim se zaptj¢enim své diplomové prace ke studijnim ucelim. Uzivatel svym
podpisem stvrzuje, ze tuto diplomovou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, Ze ji uvede

mezi pouzitymi prameny.

Jméno a ptijmeni: Fakulta / katedra: Datum vypujceni: Podpis:




Podékovani

Rad bych podé€koval vedoucimu bakalaiské prace PhDr. Miroslavu Petrovi, Ph.D. za
vstiicné, ochotné a odborné vedeni, za cenné pfipominky a rady pii tvorbé této
bakalarské prace. Dale bych chtél podékovat své pfitelkyni, pratelim a predevSim

roding za podoboru, kterou mi poskytli béhem celého bakalarského studia.



Obsah

Lo UVOM e 6
2. KURUFISHKA ODECNE. ... .cuviiiiiiiiiic it bbb 7
T (3 B o) .3 [ | (< U PRSPPI 9
A, VYZIVA @ PILNY TEZIMN 1uviiiiiiiiiiiieisiiiessiitesieesstee et sbe et e s ssbe e s ssbe e s sbbeesnbeeesbeeeanseeeas 12
O Y- Tox o - 1 o YRS URTPR PR 12
B2, TUKY oottt 13
4.3, BILKOVINY ...oiiiiiiiiiiiiciici e 13
A4, PIIY TEZIM 1.eviiiiiiiiiiiiie ittt b et nr e ne e 14
5. ZaKIadni SUPIEMENLY ......ooviiiiiiiieiie e 15
B, SOMALOTYP ittt ettt e e rra s 18
B.1.  ENCOMOIT ... 19
6.2, EKIOMOIT ..o 19
6.3, MEZOMOIT ... 20
7. FAZOVANT PIIPIAVY ...eviiiiiiiieiec e 21
8. PTedsouteZni PIPIaAVA ........ccoiiiiiiiiiieie e 23
8.1, TréninKOVE POSTUPY ...everviiuieiiieriietisieete ettt 23
8.2, VYZIVOVE POSTUPY ...eiveetiiiiiiiieitieiiesteeie ettt 24
8.3, SUPIEMENLACE ....c.veeveiciieie et sre e 25
8.4. Sacharidova superkompenzace a odvodn€ni.........ccccovvvviiiiiiiiiiiciiici 26
9. Clle prace, NYPOLEZY ......c.oiviiiiiiiiiiic e 29
0.1, CHIE PIACE wovvieiiiiiei e s 29
0.2, HYPOEZY ..ot s 29
10. MEtOIKA PIACE ....eeuviiiveiiieiieie ettt ne e 30
10.1. POUZItE MELOAY .. .cveeuriiieeiiieiii it 30
10.2. Organizace SEIENT ........cueiieriiriiiieiriire et 30
11, VYSIEAKY ..ot s 31
12, DISKUZE ... 41
13, ZAVET ettt 42
Seznam PouZite HETALUIY .......ccviiviiiiiiiiiiic e 43

| a1 (0) o V- T TSR |



1. Uvod

Téma ptedsoutézni piipravy zadvodnika kategorie men’s physique jsem si zvolil
pro sepsani bakalaiské prace, protoze se vénuji fitness a zdravému zivotnimu stylu jiz
sedmym rokem. Téma je mi velice blizké, a proto bych chtél vyuzit svych védomosti

a zkuSenosti K vypracovani této prace.

V soucasné dob¢ pozoruji velky rozvoj fitness a zdravého Zivotniho stylu jak ve
svete, tak u nds. Lidé si ¢im dal vice uvédomuji, Ze pohyb a spravné stravovaci navyky

jsou velice dilezité pro celkové zdravi a vitalitu, coz povazuji za veliké pozitivum.

Soutézni kulturistiku nelze vykonavat bez vhodné sestavenych tréninkovych
a stravovacich plant. K sestaveni spravného jidelni¢ku je velice dulezité znat jednotlivé
slozky potravy a jejich piisobeni na lidsky organismus. Pevné v&fim, Ze tato bakalarska
prace bude mit uréity piinos pro sportovce, ktefi se veénuji kulturistice ¢i fitness

a zdravému zivotnimu stylu, nebo hodlaji vyzkouset své prvni kulturistické zavody.

P4

Prvni, teoreticka ¢ast prace se vénuje zejména Kulturistice obecné, historii, nové
kategorii men’s physique, vyzivé a doplikim stravy. Jak stanovit v kontextu télesného
somatotypu vhodny denni piijem makroZivin. Déle teoreticka Cast strucné popisuje
pfechodnou a objemovou fazi ptiprav. Diraz je v€novan predevSim predsoutéZni
piipravé, kde jsou rozebrany specifické tréninkové principy, vyzivové principy,

suplementace, sacharidova superkompenzace a odvodnéni v zavéru pfipravy na soutéz.

Druha ¢ast bakalaiské prace je prakticka, ve které se za pomoci dotaznikového
Setfeni zamé&fime na zkusSené a budouci zavodniky v soutézni kategorii men’s physique.
Hlavnim cilem ankety je zjistit primérny vék zavodniki, jak dlouhou dobu se vénuji
cviceni, jejich cile, jestli se lze pfipravit na soutéz zcela samostatné a zda ptihlizi
ke svému télesnému somatotypu pfi nastaveni denniho pfijmu makrozivin. Dalsim
cilem je zjistit miru vyuZivani intenzifika¢nich technik a pocet doplikl stravy

Vv predsoutézni fazi ptipravy.

Zaveér bakalatfské prace obsahuje souhrn vysledkli vyzkumu a potvrzeni Ci

vyvraceni fe€enych hypotéz.



2. Kulturistika obecné

Kulturistika je individudlni sport, jehoz zdmérem je dosahnout pozadovaného
vzhledu téla. Hlavnim hodnoticim kritériem je symetrické a estetické usporadani
postavy avyrysovanost svalstva. DalSim velice dulezitym faktorem je spravné

pézovani, tedy schopnost "prodat" soutézni formu.

Historie

Vznik kulturistiky jako sportu nelze ptesné datovat. Vypracované postavy, které
se ligily od normélnich lidi, Ize pozorovat jiz v Antice, tedy ve starovékém Recku, kde
sportovci soutézili v ruznych disciplinach, at’ uz to byl pétiboj zvany penthatlon, box
¢i pankration, kde byla fyzicka sila, zdatnost a vytrvalost velice dilezita. V této dobé
vznikl pojem kalokagathie. Kalokagathie znamena spojeni télesné a duSevni krasy.
(Thorne & Embleton, 1998).

Za otce moderni kulturistiky je povazovan anglicky kulturista s némeckym
puvodem Eugen Sandow. CviCenim se snazil pfiblizit pravé starovékym feckym
a fimskym sportoveim. V Londyné roku 1901 uspotadal prvni kulturistickou soutéz.
Sandow je autorem knihy Body-Building, ktera obsahovala tréninkové poznatky o tom,
jak vylepsit télesnou konstrukci a docilit symetrické, harmonické a estetické postavy

(Thorne & Embleton, 1998).

Kulturistika v Ceskoslovensku je oficidlné uzndvana od dubna 1964. V tomto
roce byla pfifazena ke vzpirani jako samostatné odvétvi. Kulturistika byla zastfeSena
mezinarodni federaci FIHC (Fédération Internationale Halterophile et Culturiste).
Kongres FIHC v roce 1968 vytadil kulturistiku a navrhnul pfihlasit se do IFBB
(International  Federation of Bodybuilders), dnes (International Federation
of Bodybuilding and Fitness), kterou =zalozili bratti Weiderovi v roce 1946
(Cerny et al., 1993).

Prvni roénik nejprestiznéjsi soutéze Mr. Olympia se konal v roce 1965. Prvnim
vitézem se stal Larry Scott, ktery v nasledujicim roce titul obhajil. Nejvétsi piinos
k rozvoji kulturistiky pfipisujeme sedminasobnému drziteli titulu Mr. Olympia Arnoldu
Schwarzeneggerovi, ktery dominoval v letech 1970 az 1975, kdy byl nato¢en legendarni
snimek Pumping Iron (Svaly ze zeleza). V tomto snimku byla zachycena jeho ptiprava

na Mr. Olympia a dal$i hvézdy ze svéta kulturistiky. Poté nasledovala pauze, ve které se
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vénoval filmim. Posledni titul ziskal Arnold Schwarzenegger po navratu k soutézeni

v roce 1980 (Schwarzenegger, 1995).

Federace v CR

V Ceské republice je vice federaci kulturistiky. Nejrozsifendjsi federaci je
SKFCR, celym nazvem Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky, ktera spada pod
mezinarodni kulturistickou federaci IFBB (Sadek, 2012). Dale NABBA/WFF Czech
Republic, celym ndazvem National Amateur Body-Builder’s Association/World Fitness
Federation Czech Republic, ktera je clenem mezinarodni federace kulturistiky NABBA
(Benda, 2013). Posledni kulturistickou federaci je Ceska spole¢nost pro naturalni sport,
tedy CSNS.



3. Men’s physique

Physique muzu je kategorie zamérena na muze, kteri davaji prednost rozvoji

meéné svalnaté, ale presto sportovni a estetické postavy (skfcr.cz, online, 2013).

Jedna se o novou kategorii, ktera je jednou z nejvice kontroverznich. Vznikla
vroce 2012 v Americe a nyni je soucasti mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy,
Olympia amateur a Arnold classic. Kategorie men’s physique ma i profesionalni divizi.
V Ceské Republice byla predstavena na podzim v roce 2013 a to na soutézi Grand Prix
PEPA Opava.

Kategorie

Tato kategorie se déli na juniory (mladsi nez 23 let) a muze. Dale rozliSujeme
dle vysky postavy, coz je v pravidlech definovano do 174 cm, do 178 cm, do 182 cm
a nad 182 cm (skfcr.cz, online, 2013).

Ubor

Soutézici je oblecen pouze do plavek s prodlouzenymi nohavicemi, které jsou do
urovné kolen a museji odpovidat presné urenym pravidlim. Barevnost a material
Sortek jsou na samostatné volbé zavodnika. Loga sponzort jsou zakazana, povolena
jsou pouze loga vyrobce. Sperky, nausnice a jakékoliv jiné ozdoby t&la jsou zakazany

s vyjimkou snubniho prstenu (skfcr.cz, online, 2013).

Pribéh soutéze
Eliminace

Jestlize je v dané kategorii vice jak 15 zavodnikll, provede se eliminace, ktera
slouzi k redukci soutéZicich. Na podium jsou pfivedeni vSichni od nejnizsiho
startovniho ¢isla a jsou postaveni do fady. Poté hlavni rozhod¢i piivede postupné
skupinky nejvyse 5 soutézicich do stfedu podia, kteti ptedvedou pullobraty. Kazdy
rozhod¢i zaznamend do piipravené¢ho formulare 15 nejlepSich zavodnikd. Do dalSiho
kola postupuje 15 nejcastéji vybranych zavodniku (ifbb.com, online, 2014).
Semifinéle
zakladni postoj Celni a zadni (viz obrazek ¢. 1 a 2). Poté se soutézici dle pokynu

hlavniho rozhod¢iho zafadi na jednu stranu podia a nastupuje dalsi. Nésleduje



porovnavani zavodnikid ve skupince maximaln¢ 5 osob, ktefi predvadéji soubézné
pulobraty. Rozhod¢i zvoli 6-10 nejlepSich zavodnikd, ktefi postoupi do findle

(ifbb.com, online, 2014).

Finale

v

a predvedou zakladni postoj zepiedu a zezadu. Nasledné se zatadi na jednu stranu podia

v

(ifbb.com, online, 2014).

a nastupuje dal$i. VSichni finalisté provedou zakladni postoje. Nasleduje prohozeni
Zakladni postoje
1. typ - paze vodorovné s télem

fofof

¢elni postoj zadni postoj Celni postoj

Obr. ¢ 1: Paze podél téla (skfcr.cz, online, 2013)

2. typ - jedna paze s rukou v bok nebo v kapse

fof of

celni postoj zadni postoj Celni postoj

Obr. & 2: Libovolnad paze s rukou v bok (skfcr.cz, online, 2013)



Kritéria hodnoceni

Svalnatost a télesna kondice

Posuzuje se celkovy dojem z postavy, tzn. primerena svalnatost, vyrysovani,
symetrie a tvar postavy. Bere se také v uvahu stav a barva pokozky, viasy a rysy
obliceje, které by mely dotvaret celkovy vzhled postavy, ktera by méla byt esteticka

a sportovni. Extrémné svalnata postava bude znamkovana dolu (skfcr.cz, online, 2013)!

Prezentace a 0sobnost

Posuzuje se projev souteziciho na podiu, jeho osobnost, drZeni téla, kontakt

s publikem (skfcr.cz, online, 2013).

Hodnoceni sboru rozhod¢ich

V semifindlovém 1 findlovém kole rozhod¢i sepisuji potfadi zavodnikd od
nejlep$iho po nejhorsiho. P pétiClenném sboru rozhod¢ich se u kazdého rozhod¢iho
Skrtd jedno nejvyssi a jedno nejnizsi umisténi zdvodnika. Pfi sedmi a viceclenném sboru
rozhod¢ich se Skrtaji dvé nejvyssi a dvé nejnizsi potadi zavodniku (skfcr.cz, online,

2013). Toto opatieni je z divodu zachovani "fair play" rozhodovani, tedy aby nedoslo

ke zmanipulovani vysledkl n€kterym z rozhod¢ich.

Vitézem se stava zdvodnik s nejnizSim celkovym souctem ze semifinale 1 finale.
Pokud dojde ke shod¢ celkového souctu u vice zavodnikd, tak vyhraje zavodnik, ktery

byl 1épe ohodnocen ve finale (skfcr.cz, online, 2013).
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4. VyZziva a pitny rezim

fitness a zdravého Zivotniho stylu. VétSina autorti se shoduje na faktu, ze spravné
stravovaci navyky tvoii az 70 % tuspéchu (Stackerova, 2012). Vyziva u sportovce ma
pozitivni vliv na intenzitu cvicebni jednotky a naslednou regeneraci pro maximalni
rozvoj svali. Proto je nezbytné dbat na dostateny piijem zivin (Mach & Borkovec,
2013). Mnozstvi sacharidu, bilkovin a tukl ve stravé se lisi v zavislosti na télesném

somatotypu a jednotlivych fazich ptipravy (objemova ¢i piedsoutézni faze pfipravy).

4.1. Sacharidy

Sacharidy jsou pii cviceni zakladnim zdrojem energie pro sportovce. Mozek
a centralni nervovy systém Cerpa energii pouze ze sacharidl, piiblizné¢ 130 g glukézy
denné (Mach & Borkovec, 2013). Sacharidy povaZujeme za nejrozsifenéjsi organickou
slouceninu. Tuky a bilkoviny spole¢né se sacharidy tvoii zékladni makroZiviny. Piijem
sacharidi je tedy nezbytny pro zdravi, vyvazenou energetickou bilanci a budovani
svalil. Pro stanoveni denniho pfijmu sacharida je dulezité znat télesny somatotyp, vek a
energeticky vydej béhem dne. Daéle je dobré védét, Ze 1 g sacharidli obsahuje 17 kJ
energie. Primérna doporucena davka je 50-60% z celkového energetického piijmu
kalorii na jeden den. Obecné je doporucovano 4-10 g sacharidi na kazdy kilogram
z celkové télesné hmotnosti sportovce (Skolnik & Chernus, 2011).

Sacharidy se d¢li dle chemického sloZeni na jednoduché a komplexni. Mezi
jednoduché sacharidy neboli cukry patfi monosacharidy (napt. glukoéza, fruktdza)
a disacharidy (napt. sachar6za, laktéza, maltoza), které predstavuji dvé spojené
jednotky monosacharidii. Nejéastéjsimi zdrojem této skupiny je hroznovy, titinovy
atepny cukr, med, ovoce, mléko a mlécné vyrobky. Mezi komplexni sacharidy patii
polysacharidy, které jsou slozeny z mnoha monosacharidovych jednotek. Komplexni
sacharidy ziskdvame nejCastéji z brambor, ryze, ovesnych vlocek ¢1 kukufice
(Mach & Borkovec, 2013).
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4.2. Tuky

Tuky neboli lipidy jsou dal$im dilezitym zdrojem energie pro sportovce a tvori
stavebni slozku bun¢k. V tucich se rozpoustéji vitaminy A, D, E, K, dale tuk podporuje
vstfebavani vitaminu B2. Tuky jsou dvojnasobné energeticky vydatnéjsi makrozivinou,
nez je tomu u sacharidd a bilkovin, to znamend, ze 1 g tuku obsahuje 38 kJ energie.
Tuky se de€li na nasycené a nenasycené, nenasycené dale rozdélujeme na

polynenasycené a mononenasycené tuky (Clarkova, 2014).

Nasycené tuky

Casto povazovany za "$patné" z diivodu zvySovani cholesterolu v krvi, jsou
zivocisného 1 rostlinného pavodu, tedy napt. mléény tuk, vepfové a dribezi sadlo,

hoveézi a skopovy 11j, syr, pec¢ivo (Mach & Borkovec, 2013).

Nenasycené tuky

Tyto tuky jsou povazovany za "dobré" a ziskavame je z rostlinnych nebo
zivoCiSnych zdroji. Do této skupiny patii polynenasycené a mononenasycené tuky.
Polynenasycené tuky se dale déli na omega-3 a omega-6 polynenasycené mastné
kyseliny, které si télo nedokaze samo vyrobit - proto se oznacuji piivlastkem
Inéné seminka a mezi hlavni zdroje Omega-6 se fadi napt. vaje¢né zloutky,
slunecnicovy, sojovy ¢i kukuficny olej. Mononenasycené tuky jsou obsazeny
v avokadu, ofechach, fepkovém ¢i olivovém oleji. Praimérna doporucena davka
zdravych tukd, tj. nenasycenych pro sportovce se udava 20-25% z celkového
energetického piijmu kalorii na jeden den. Obecné se doporucuje 0,7-1 g tuki na kazdy

kilogram télesné hmotnosti (Mach & Borkovec, 2013).

4.3. Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou stavebni latkou pro svaly, Slachy, kosti, organy,
kazi, vlasy a dalsi tkan¢. Dalsimi dulezitymi funkcemi je tvorba hormont a enzymu,
které spolupracuji na fyziologickych procesech v téle. Produkuji protilatky imunitniho

systému a pomahaji pfi zazivani a vstiebavani stravy (Mach & Borkovec 2013).

Bilkoviny jsou sloZeny z aminokyselin. V téle se nachazeji rizné druhy bilkovin
podle riznych kombinaci 20 zakladnich aminokyselin. (Skolnik & Chernus, 2011).
Mezi zakladni aminokyseliny potiebné pro lidské t€lo patii esencialni aminokyseliny,

tedy valin, leucin, isoleucin (nazyvané pojmem BCAA), lysin, methionin, fenylalanin,
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threonin, tryptofan, arginin a histidin. Neesencialni aminokyseliny jsou glycin, alanin,
asparagin, kyselina asparagova, glutamin, kyselina glutaminova, serin, tyrosin, cystein
a prolin. Plnohodnotné proteiny obsahujici vSechny esencialni aminokyseliny jsou
hlavné zivoc¢isSného pivodu, do této skupiny patii napiiklad drabezi maso, Cervené
maso, ryby, vejce a mlécné vyrobky. Potraviny, kterym chybi esencialni aminokyselina,
oznacujeme jako neplnohodnotné proteiny, to jsou obiloviny, cerealni vyrobky,
lusténiny a ofechy (Williams, 2010).

Doporuceny piijem bilkovin na den pro aktivni sportovce je podstatné vyssi nez
potieba primérné nesportujici populace lidi. Divodem je zdsobeni svalli bilkovinami,
aby doslo k regeneraci svalovych vlaken, které jsou poskozené naroénym tréninkem.
Optimalni mnozstvi denniho ptijmu bilkovin dle Roubika (2012) by se mélo pohybovat
od 1,5-2,5 g/kg télesné hmotnosti. Dulezitymi faktory pro stanoveni optimalniho piijmu

bilkovin je napt. vek, pohlavi, fyzicka ¢innost, objemova ¢i pfedsoutézni piiprava.

4.4. Pitny rezim

Spravné dodrzovani pitného rezimu je velice dulezité. Piijjem vody by mél
pokryt vydej tekutin v pribéhu dne a ztrdtu béhem spanku. MnoZzstvi denniho pfijmu
tekutin je velice individudlni, obecné se udava 35-40 ml na kazdy kilogram télesné
hmotnosti, coz odpovida 2,8 az 3,2 1 tekutin pro 80 kg vaziciho sportovce (Sadek,
2012). Jak jiz bylo zminéno, tato hodnota je pouze orientacni a méla by se navySovat pii

zvySené fyzické aktivité, namahavé praci nebo pii vysokych teplotach v letnim obdobi.

Nejlepsim zdrojem tekutiny je Cistd voda z kohoutku, balena neperlivd voda,
¢aje, nedoslazované stoprocentni zeleninové a nedoslazované stoprocentni ovocné

Stavy fedéné vodou v poméru 1:1 (Mandelova & Hrnéifikova, 2014).
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5. Zakladni suplementy

Tato kapitola bakalaiské prace se zamétuje na zakladni suplementy ve fitness,
které jsou l1éty provéiené, zarucen¢ funguji a jsou bez vedlejsich ucinki. Dopliky stravy
jsou velice dulezité a troufam si tvrdit, ze dokonce i nepostradatelné. Jsou schopny
velmi dobte doplnit nedostatky ve stravé (nedostatek jodu, chromu, selenu, vlakniny,
nékterych vitamind atd.). U sportovcl zaroven zlepSuji potiebnou regeneraci
a vykonnost, dale zpomaluji proces starnuti ¢i preventivné pisobi proti nemocim

(Mach, 2012).

Proteinové pripravky

Protein je naprosty zaklad mezi dopliky stravy pro budovani svalové hmoty
(Roubik, 2012). Proteiny preventivné zabranuji katabolismu svalovych bilkovin
a zlepSuji regeneraci po tréninku, nebot’ obsahuji aminokyseliny, které jsou dodavany
do organismu a k mikroskopicky potrhanym svalovym vlaknim vlivem tézkého
tréninku. Hormony a enzymy jsou tvofeny z aminokyselin v proteinech a pfispivaji
k télesnému rozvoji a spravnému fungovani organismu (Bernacikova, 2013). Ruzné
druhy proteinovych pfipravki se odliSuji procentualnim obsazenim bilkovin a zdrojem

ziskavani bilkoviny.

Syrovatkovy protein

Bilkovina ze syrovatky je rychle stravitelna. RozliSujeme 3 typy syrovatkoveho
proteinu (izolat, koncentrat a hydrolyzat). Koncentrat se vyznacuje niZ§im procentem
bilkovin v rozmezi 30-80%. Izolat je produkt obsahujici vice nez 80% bilkovin, méné
a mineralli oproti koncentratu. Poslednim typem je hydrolyzat, ktery je nejrychleji
vstiebatelny z divodu predStépeni dlouhého fetézce syrovatkovych proteind.

Nejvhodnéjsi vyuziti téchto proteinii je po tréninku (Sadek, 2012).

Noc¢ni protein
Dilezitym zdrojem téchto proteinii je kasein. Kasein obsahuje nejpomaleji
uvoliujici bilkovinu, a proto dochdzi k pomalému uvoliovani aminokyselin. Jak uZz

z nazvu plyne, tento protein je nejvhodnéjsi pouzivat pred spanim (Mach, 2012).

15



Viceslozkovy protein

Kombinace syrovatky, kaseinu a dal§ich druhti bilkovin. Viceslozkovy protein

idealn€ poslouzi v piipadé nahrady mensi svaciny béhem dne.

Vétvené aminokyseliny - BCAA

fetézcem - valin, leucin, isoleucin. BCAA se nejcastéji pouzivaji v predsoutézni fazi
piipravy, kdy je vydej energie vyssi nez ptijem. Hlavnim tkolem téchto aminokyselin je
ochrana svalové hmoty a zkraceni doby regenerace po tréninku. Pfi porovnani
s ostatnim suplementy maji BCAA nejvétsi antikatabolicky efekt. Doplnéni vétvenych
aminokyselin nachazi nejvétsi uplatnéni v obdobi kolem tréninku. Doporucend davka

BCAA je od 8 g pied i po tréninku (Roubik, 2012).

Glutamin

Glutamin je neesencialni aminokyselina vyskytujici se ve svalové hmot¢, ktera
je nejrozsitenéjs$i ze vSech aminokyselin. Glutamin mé podobné ucinky jako BCAA,
zabranuje poskozeni a naslednému rozpadu svalové hmoty, urychluje regeneraci po
tréninku. Studie zaméfené na funkci glutaminu uvadéji, Ze jiz 2 g denné zvySuje
uvoliiovani ristového hormonu. Doplnéni této aminokyseliny v davce 5-10 g ma

nejvetsi vyznam po tréninku, nebo pied spanim (Vilikus, 2012).

Arginin

Arginin fadime k podminénym esencialnim aminokyselinam. Hlavnim ukolem
argininu je zlepseni v silovém vykonu pro jedno opakovani, anaerobnim vykonu
azvétSeni svalové hmoty. V predsoutézni fazi pfipravy arginin zabranuje ubytku
svalové hmoty. Arginin prokazatelné zvySuje uvoliiovani inzulinu a riistového hormonu.
Doporucené mnozstvi argininu pro kondi¢ni sportovee je 2-7 g dvakrat denné. Prvni
davku zatazujeme pted tréninkem a druhou pied spanim spolecné s glutaminem

(Vilikus, 2012).

Kreatin monohydrat

Kreatin je latka pfirozené vyskytujici se v téle a fadi se mezi nejzakladnéjsi
doplnék stravy pro zvétseni svalového objemu a sily (Sadek 2012). Uginky kreatinu se
zabyval Rawson (2003), ktery ve své studii prokazateln¢ naméfil ucinnost kreatinu.

U respondentti pii suplementaci kreatinem bylo prokazano zlepSeni maximalni svalové
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sily praimérné¢ 0 20%, zatimco u respondent pii aplikaci placeba primérné pouze
012%. Vysledkem je zlepSeni maximalni svalové sily vlivem kreatinu o 8%.
Doporucend denni davka dle Roubika (2012) je 10-15 g denné rozdé€lené¢ ve dvou

davkach. Prvni davka je diilezita pied tréninkem a druhd ihned po tréninku.

Vitaminy a mineralni latky

Vzhledem k tézkym tréninkiim a pietézovani organismu roste vétsi potieba
vitamint a mineralnich latek oproti nesportujici populaci. Vitaminy jsou nenahraditelné
pii energetickém metabolismu a tvorbé tkan€. DoporuCuje se uzivat komplexni
multivitaminové preparaty, které obsahuji adekvatni mnozstvi vitaminli i mineralnich
latek. Dale je vhodné zvlast’ uzivat hlavni antioxidant vitamin C v davce 0,5-1 g denné
a vitaminy skupiny B, které pomahaji ke spravné funkci metabolismu bunék (Vilikus,

2012).

Synefrin

Synefrin je spalovac tuku, ktery je extraktem z kiry hoikého pomerancovniku.
Hlavnim ukolem tohoto spalovace je energizace organismu, tedy "nabuzeni" pied
tréninkem a zvySeni energetického vydeje, nebot’ organismus produkuje vice tepla

(Arndt, 2008).

ZMA
ZMA je kombinaci specialnich forem zinku a hoi¢iku, ktery pozitivné zvysuji
hladinu testosteronu a produkci anabolickych hormont. Dalsi sloZkou je vitamin B6,

ktery syntetizuje aminokyseliny (Vilikus, 2012).

Chrom

Mineral, ktery zvySuje v téle G€inky inzulinu. V praxi to znamena, ze podporuje
zpracovani cukri buiikami a tim nastavuje optimalni hladinu krevniho cukru v téle.
Ovliviiuje také metabolismus sacharidi, bilkovin a tukli. Dalsi dileZzitou funkci chromu

je udrzovani spravné hladiny cholesterolu (ods.od.nih.gov, online, 2013).
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6. Somatotyp

V typologii dle Sheldona, ktera je v modifikaci Heathové a Cartnerové, 1ze urcit
obraz sloZeni a tvaru téla. Sheldontiv somatotyp se d€li na téi komponenty: endomorfni,
mezomorfni a ektomorfni. Cely somatotyp je vyznacen tiemi Cislicemi, z nichz prvni
hodnota oznacuje endomorfii, druha mezomorfii a tfeti ektomorfii. Jednotlivé
komponenty jsou vyjadieny na stupnici od 1 do 7, vyjime¢né i vice. Vysoky rozvoj
slozky urcuji hodnoty 5,5-7, stfedni jsou 3-5 a nizké 1-2,5. VSechny tfi hodnoty jsou ve
vzajemném protikladu i souladu, to znamena, ze vysoké ¢islo jednoho komponentu
vylucuje vysoka cCisla ostatnich komponentil. Jestlize ma nékdo vysokou ektomorfii, tak
nemuize mit soucasné i vysokou mezomorfii ¢i endomorfii atd. Typické mezomorfy lze
maji hodnoty 1 - 2 - 5 a jsou ektomorfniho typu. Lze také urcit pfechodné typy, napf.
ektomorfni mezomorf 2 - 5 - 4 a pod (Vaiekova & Vareka, 2014).

Tab. 1 Typické znaky zakladnich somatotypu

Ektomorf

Endomorf

Mezomorf

mohutna postava

spiSe vétsi postava

vétSinou vyssi postava

gracilni kostra

robustni kostra

slaba kostra

nepatrny svalovy reliéf

ostry svalovy reliéf

slabé svalstvo

vy$si podil télesného tuku

§irokd ramena

niz§i podil télesného tuku

$irSi ramena a hrudnik

mohutna panev

rychly metabolismus

$irsi pas a boky

delsi horni koncetiny

uzky a plochy hrudnik

kratké koncetiny a prsty

velké ruce

delsi horni i dolni koncetiny

Zdroj: Vilikus (2012)
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Obr. ¢ 3: Prehled zdakladnich somatotypu (criminology.wikia.com, onling)
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6.1. Endomorf
VyZziva

Denni piijem sacharidi se pohybuje mezi 3-5 g/kg té€lesné hmotnosti. Mezi
hlavni zdroje sacharidi patii napt. celozrnné téstoviny, ryze, brambory ¢i lusténiny,
tedy komplexni sacharidy. Pfijem jednoduchych sacharidl je vhodné omezit pouze na

konzumaci v ¢asovém obdobi kolem tréninku, nejlépe v rannich ¢i dopolednich

hodinach.

Denni ptijem tuku je 0,8-1 g/kg t€lesné hmotnosti. Pfijem je pokryt pfevazné
nenasycenymi a V piiméfeném mnozstvi i nasycenymi tuky. Vhodnymi zdroji tuki jsou

napf. ryby, ofisky, avokéado, Inéné a sezamova seminka, kokosovy olej ¢i maso.

Denni pfijem bilkovin v rozmezi 1,4-2,2 g/kg télesné hmotnosti. Hlavnimi zdroji
bilkovin jsou pfedevSsim vajicka, maso, syry, tvaroh ¢i proteinové piipravky

(kulturistika.ronnie.cz, online, 2012).

Faze pripravy

V objemové fazi piipravy u endomorfa je dulezité dbat na pomalé a kvalitni
nabirani hmotnosti. Endomorfové maji sklon k rychlému ptibirani podkoZniho tuku, coz
muze vést k nadvaze, a proto je dilezité v této fazi piipravy dbat na piijem pouze
Z kvalitnich zdrojii. Celkovy energeticky pfijem tedy nesmi abnormalné pievySovat
energeticky vydej. Pocet pevnych jidel béhem dne postaci v rozmezi 4-5 porci.

V piedsoutézni fazi ptipravy je opét dulezité piijimat Ziviny pouze z kvalitnich
zdroju. Energeticky vydej musi byt vyssi nez energeticky pfijem, je tedy vhodné zatadit
napf. vyssi tréninkovou intenzitu, intenzifikacni techniky nebo kardio. Denni stravovani

je vhodné rozdg¢lit do 5-6 porci (kulturistika.ronnie.cz, online, 2012).

6.2. Ektomorf
VyZiva

Denni pfijem sacharidi v rozmezi 4-7 g/kg télesné hmotnosti. Hlavnimi zdroji
sacharidl jsou, jak komplexni, tak jednoduché sacharidy (ryZe, téstoviny, lusténiny,
brambory, celozrnné pecivo, ovesné vlocky, ovoce, med, dZzem, susené ovoce nebo

cerealni miisli).

Denni pfijem tukl se pohybuje mezi 1-1,2 g/kg télesné hmotnosti. Ptijem

nasycenych, polynenasycenych a mononenasycenych mastnych kyselin je ve
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vzajemném poméru 1:1:2. Zdroj NMK je cervené maso, mléko, mléné vyrobky ¢i
maslo. Zdrojem PNMK jsou moiské ryby, ofechy, Inénéd seminka a zdroj MNMK mtize

byt napt. avokado, fepkovy ¢i olivovy olej.

Denni pfijem bilkovin je 1,5-2 g/kg télesné hmotnosti. Hlavnimi zdroji mohou
byt napt. vajicka, Cervené ¢i bilé maso, mléko, jogurty, syry, tvarohy, proteinové
ptipravky. Jako vedlejsi zdroj bilkovin mize byt soja ¢i  luSténina

(kulturistika.ronnie.cz, online, 2010).

Faze pripravy

V objemové fazi ptipravy u ektomorfa je velice t€Zké nabrat hmotu, a to
z divodu velice rychlého metabolismu. Celkovy energeticky pifijem musi vyrazné
pfevySovat energeticky vydej. Pfibirani svalové hmoty je sice pomalejsi, ale o to
kvalitngj$i. Hlavnim zdrojem pfijmu jsou sacharidy, kterych miize byt i dvojnasobek
oproti endomorfovi. Stravovani béhem dne je vhodné rozdélit do 5-7 porci

(kulturistika.sk, online, 2013).

Vzhledem ke skute¢nosti, Ze maji ektomorfové nizsi podil télesného tuku, tak
predstoutézni faze ptipravy je snadnéjsi. Nemusi redukovat tolik té€lesného tuku, jako je
tomu u endomorfil. Celkovy energeticky vydej musi prevySovat energeticky piijem. Pro
vetsi efektivnost diety je vzdy lepSi navySovat energeticky vydej, nez stile sniZovat

energeticky pfijem (Roubik, 2012).

6.3. Mezomorf

Tento télesny typ je nejvhodnéjsim somatotypem pro vykonavani kulturistiky.

Zde plati obecné doporucovana pravidla, ktera jsou v této praci jiz podrobné rozebrana.
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/. Fazovani pripravy

Uvodem této kapitoly je dilleZité napsat, ze lidské télo je velice adaptabilni. To
znamena, ze pokud budeme cely rok dé¢lat to samé dokola den co den, tedy cvicit
a stravovat se bez zmén, tak se télo velice rychle adaptuje a nemizeme ocekavat
pozitivni vysledky. Dulezitym faktorem pro zlepSeni je dlouhodobé fazovani
a periodizace tréninku. Roc¢ni pfipravu kulturisty dle Roubika (2012) Ize rozdélit na
objemovou, pfedsoutézni a zaveérecnou fazi ptipravy. Po soutézi nasleduje odpocinek,
tedy zotavovaci, neboli pfechodnd faze. Vzhledem k rozdilnym cilim v jednotlivych
fazich pripravy je dulezité zafazovat i specifické tréninkové postupy (frekvence, objem,

intenzita) a vyzivové postupy, tedy mnozstvi pfijmu zivin a rizné formy suplementace.

Prechodna faze

Stejné dilezitd jako objemova a piedsoutézni pfiprava je i faze prechodna,
nazyvand také odpocinkova ¢i zotavovaci. Tato tfimésicni faze se rozd€luje na dvé ¢asti.
Sice se jedna o odpocinkovou fazi, ale je vhodné prvni 4 tydny ihned po soutézi zvysit
pfijem kvalitnich Zivin a pokracovat v tvrdém objemovém tréninku minimalné tfikrat
tydné. Té€lo se nachdzi po predchozich mnohatydennich dietdch v nejvice anabolické
fazi béhem roku, a proto organismus dokdze pfijimat zvySené mnozstvi Zivin
a vybudovat nové svalové prirtstky béhem této velice kratké doby. Nasledujicich osm
tydnid uz bude opravdu regeneracénich, je tedy velice dulezité nechat té¢lo odpocinout od
namahavych tréninktl a velkych davek pfijatych zivin. DodrZeni tohoto odpocinku je
dilezité jak z hlediska vykonnosti, tak pfedevsim jako prevenci zdravotnich problémi,
ke kterym muze dochéazet kvili dlouhodobému pietéZovani. Nejcastéjsi potize mohou
nastat ve form¢ ptetizenych organd, zejména jater, ledvin, stfev a obéhového systému
z diivodu vysokého pfijiméni bilkovin a nasledné sacharidové superkompenzaci
s odvodnénim pied soutézi. DalSi velice casté problémy mohou byt ve formé

pretizen¢ho pohybového aparatu (Roubik, 2012).

Objemova faze

V této fazi je hlavnim cilem vybudovat co nejvétsi mnozstvi vlastni svalové
hmoty. Objemovou fazi lze rozdé¢lit na silovou, silové-objemovou a objemovou
ptipravu. Tréninkova frekvence, tedy procvi¢eni jednotlivych svalovych partii je

vhodna nejlépe 3x tydné, protoze zvySena proteosyntéza, tedy rist svalové hmoty trva
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24-36 hodin po ukonceni tréninku. Tréninkovy objem pracovnich sérii musi byt vysoky,
tedy vice sérii s rozsahem opakovani 3-8 v tézkém tréninku a 8-12 v lehkém tréninku.
Nejvhodnéjsi volbou jsou piedev§im zakladni vicekloubni cviky svolnou vahou,
kterymi jsou napt. mrtvy tah, benchpress, diep a shyby (Roubik, 2012). V objemové
fazi je vhodné vyuzit uréité tréninkové principy, napf. princip pyramidy, vynuceného
opakovani, poptipad¢ cheating (Stackerova, 2012). Vyziva v objemové fazi je zamétena
na celkovy pfijem energie z kvalitnich zdrojii komplexnich sacharid, tukl a bilkovin
s vhodnou suplementaci. Pro nartst svalové hmoty je dulezité, aby energeticky piijem
byl vys§i nez energeticky vydej. Optimalni pfijem bilkovin se pohybuje kolem 2 g/kg
télesné hmotnosti (Roubik, 2012).

Predsoutézni faze
Ptedsoutézni ptiprava, neboli rysovaci je hlavni a nejdileZzitéjsi ¢ast kulturistické

ptipravy na soutéz. Toto obsahlé t¢éma bude podrobné rozebrano v nasledujici kapitole.
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8. Predsoutézni priprava

Hlavnim cilem v této fazi ptipravy je redukce podkozniho tuku se zachovanim
vybudované svalové hmoty a dosahnuti vyrysovani, hustoty, tvrdosti a separaci svalu.
Toto obdobi se nazyvd zjednoduSen¢ dieta. Doba trvani diety se stanovuje dle
optimalniho tempa spaleného mnozstvi tuku, coz predstavuje 0,5 az 1 kg za tyden. Toto
tempo nesmi byt vy$si, nebot’ by dochéazelo i k ubytku svalové hmoty. Celkové
mnozstvi podkozniho tuku v téle je mozno zjistit pomoci Kaliperace nebo na
bioimpedan¢nim pfistroji. Dal$im dulezitym faktorem pro stalé zlepSovani
Vv predsoutézni piipraveé, stejné jako pii ro¢nim fazovani ptipravy je posloupnost, to

znamena, poskytovat organismu neustale novy a silng&jsi impuls (Sadek, 2012).

8.1. Tréninkové postupy

Tréninkova frekvence procvi¢ovani jednotlivych svalovych partii je dvakrat
tydné, nebo kazdé 4 dny. Obdobné jako u objemové faze je objem tréninku vysoky, tedy
8-12 sérii na malé a 12-15 sérii na velké svalové partie s poctem opakovani 6-12
v kazdé sérii s vyuzitim tézkych a lehkych tréninkd. K zachovani svalové hmoty Vv prvni
Casti pripravy je dilezité stale vyuzivat zakladni vicekloubové cviky a ponechat
intenzivni zatiZeni. V zavérecné Casti pfipravy je nutné postupné piechazet
k intenzifikaénim technikam a izolovanym cvikiim. Tréninkova intenzita se postupné
zvySuje, pauzy mezi sériemi trvaji do 60 sekund u malych a do 90 sekund u velkych
svalovych partii. K dosaZeni spravné separace svalstva je nutné procviCit svaly

izolované a soustiedit se na striktni opakovani (Sadek, 2012).

Intenzifikac¢ni techniky

Supersérie - provedeni vice cvikill za sebou bez prestavky.

Shazovand série - provedeni vice sérii jednoho cviku ihned za sebou se sniZenou

hmotnosti v kazdé nadchazejici sérii.

Vynucené opakovani - tréninkovy partner dopomuze v zévéru série s poslednimi 2-4

opakovanimi, které by cvi¢enec nebyl schopen provést sam

Negativni opakovani - zpomaleni brzdné faze cviku

(Stackerova, 2012)
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8.2. Vyzivové postupy

Pti redukci podkozniho tuku plati zasadni pravidlo, energeticky vydej musi byt
vys§i nez energeticky pfijem. Jak jiz bylo zminéno vysSe, pro udrzeni svalové hmoty je
optimalni tempo hubnuti 0,5 az 1 kg za tyden. Kazdy ¢lovek je jiny a na kazdého mtze
pusobit néco uplné jiného, proto neexistuje jedna univerzalni dieta pro vSechny a je
vhodné postupovat intuitivné podle pocitu a kontrolovat idealni tempo hubnuti. Toto

doporuceni plati zejména pro pokrocilé cvi¢ence (Roubik, 2012).

Nejucinnéjsi zptusob hubnuti dle literatury je rozdéleni celé predsoutézni diety
do dvou c¢asti. V prvni Casti (zhruba 6 tydnl) je nutné zkvalitnit zdroj ptijatych
sacharidi a dodrzet 3 az 4 gramy na kilogram télesné hmotnosti, nebot” to bude
dostatecnym impulsem k redukci tuku po dlouhé objemové fazi. Po postupné snizovani
efektivnosti se pfrechazi do druhé casti diety, kde se vyuzivd nejCastéji princip
sacharidovych vin. Dochazi-li ke stagnaci redukce tuku, je zapotiebi zvysit energeticky
vydej (napt. vyssi tréninkova intenzita, u¢inngj$i intenzifikaéni techniky ¢i zatrazeni
HIIT). Naopak nevhodné feseni je extrémni snizeni energetického pfijmu dietou, coz by
mohlo vést ke ztrdtdm svalové hmoty. Obecnym faktorem pro dodrzovéni diety je
pravidelnost, tedy dodrzeni pfijimanych pevnych jidel kazdé 2,5 az 3 hodiny v poctu 5
az 6 jidel denné (Roubik, 2012).

Ptijem bilkovin je zapotiebi dopliiovat z nejkvalitngjSich zdroja (libové hovézi,
kufeci, kriti maso, vepfova panenka, losos, treska, vaje¢né bilky, vysokoprocentni
proteinové piipravky), nebot’ je potifeba ochranit svalovou hmotu zvySenym dennim
ptijmem bilkovin, coz se pohybuje na hranici 2,2 az 2,5 grami na kilogram télesné

hmotnosti sportovce (Roubik,2012).

Piijjem tukli, zejména nenasycenych je velmi dilezity i v této fazi piipravy.
Vzhledem k vysoké energetické hodnoté tukt je poteba pfijimat optimalni mnoZzstvi,
které je télo schopné vyuzit. Obecné je doporucovano 0,7 az 1 gram na kilogram télesné
hmotnosti sportovce. Mezi vhodné zdroje kvalitnich tukt patii ofechy, avokado,

lusténiny, piipadné fepkovy ¢i olivovy olej (Mach & Borkovec, 2013).

Sacharidové viny

Jedna se o cyklovani sacharidt z nejkvalitnéjSich zdrojt, kde hlavnim tkolem je
neustale Sokovat organismus a stimulovat tim Spotiebu télesného tuku. Tato dieta je

vhodna do samého zavéru ptipravy (zhruba 6-8 tydni) pro dosazeni co nejvétsiho
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vyrysovani a separaci svali. Ve dnech s celkové nizkym piijmem sacharidi télo
vyuziva tuky k energetické potfebé a naopak ve dnech s vysokym ptijmem sacharidii
télo dopliiuje vycerpané zasoby glykogen (Roubik, 2012). Principti variovani mnozstvi
sacharidii je mnoho, diilezité je sledovat optimalni tempo hubnuti, aby nedochazelo ke
zbyte¢nym ztratam svalové hmoty. Dle Roubika (2012) lze sestavit cyklus naptiklad
takto (v gramech sacharidii denn¢): 100 - 200 - 350 - 50 - 150 - 250 - 450, kdy je
dilezité tyto viny individualné upravovat dle hmotnosti a vykonnosti sportovce. V den
S nejvysSim piijmem sacharidl je zapotiebi snizit celkovy pfijem bilkovin o 0,5 g na

kilogram télesné hmotnosti a zatadit tréninkové volno.

8.3. Suplementace

Vzhledem k vysoké tréninkové frekvenci se souCasné nizkym energetickym
pfijmem V ptedsoutézni pfipravé jsou kladeny na télo vysoké naroky, proto jsou
suplementy nenahraditelnou soucasti. Mezi hlavni suplementy v této fazi ptipravy patii
BCAA, glutamin, arginin, komplexni multivitaminové preparaty, proteinové izolaty
a hydrolyzaty. Pro podporu spalovani tuki 1ze vyuzivat synefrin (Sadek, 2012). Navic je
vhodné zatfadit i ZMA, vitaminy skupiny B a vitamin C (Vilikus, 2013).

Tab. 2 Jidelnicek v tréninkovy den s nizkym p¥ijmem sacharidi (50 g)

Snidané (7:00) 2 cela vejce, 2 vajetné bilky, 35 g vlo¢ek, zelenina

+ multivitamin s mineraly, B-komplex, vit. C 500 mg, synefrin

Svacina ¢. 1 (9:30) 30 g viceslozkového proteinu, 20 g liskovych ofechi
Obéd (12:00) 150 g hovézi zadni, zelenina
+ chrom
Svacina ¢. 2 (14:00) 130 g krutich prsou, 60 g avokada, zelenina
Trénink (15:30-17:30) Pied: 8 g BCAA, 5 g kreatinu, 5 g argininu, synefrin
Po: 30 g hydrolyzatu, 10 g glutaminu, vit. C 500 mg
Vecete ¢. 1 (18:30) 130 g krtich prsou, 40 g ryze
+ chrom
Vecefte ¢. 2 (22:00) 30 g no¢niho proteinu

+ 5 g glutaminu, 5 g argininu, ZMA (10,5 mg B6, 450 mg hot¢iku, 30 mg

zinku)

Zdroj: Kaloricketabulky.cz, 2015 - upraveno.

Tento priklad jidelnicku v nizkosacharidovém dni obsahuje 180 g bilkovin, 50 g

sacharidt a 60 g tukd a odpovida zhruba 85 kg vazicimu zavodnikovi.
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Tab. 3 Jidelni¢ek v netréninkovy den s vysokym prijmem sacharida (450 g)

Snidan¢ (7:00) 2 cela vejce, 2 vajecné bilky, 130 g racio chlebikt
+ multivitamin s mineraly, B-komplex, vit. C 500 mg, synefrin
Svacina ¢. 1 (9:30) 30 g viceslozkového proteinu, 120 g ryze, 20 g liskovych ofechi
Obed (12:00) 100 g kritich prsou, 300 g brambor, zelenina
+ chrom
Svacina €. 2 (14:00) 30 g syrovatkového proteinu, 140 g ovesnych vlocek
Svacina ¢. 3 (17:30) 100 g krttich prsou, 120 g ryze, 30 g avokada, zelenina
Vecete ¢. 1 (20:00) 100 g lososa, 30 g ryze, zelenina
+ chrom
Vecete €. 2 (22:00) 30 g no¢niho proteinu
+ 5 g glutaminu, 5 g argininu, ZMA (10,5 mg B6, 450 mg hot¢iku, 30 mg
zinku)

Zdroj: Kaloricketabulky.cz, 2015 - upraveno.

Tento ptiklad jidelnicku v nizkosacharidovém dni obsahuje 150 g bilkovin,

450 g sacharida a 60 g tukli a odpovida zhruba 85 kg vazicimu zavodnikovi.

8.4. Sacharidova superkompenzace a odvodnéni

Tato zavereCna Cast piipravy je velice narocna a je dileZité presné postupovat
dle danych pokynt. Hlavnim cilem této Casti pfipravy je kratkodobé zvySeni mnozstvi
svalového glykogenu ve svalstvu, coz ma za nasledek vétsi objem a plnost svalstva
(Vilikus, 2013). Dalsim cilem je odstranéni podkozni vody a ptesunuti jej do svalovych
bungk, ¢imz se opét zvétsi objem a zarovei vyrysovani i separace svalstva (Sadek,
2012). Sacharidova superkompenzace se rozdéluje na dveé ¢asti. V nasledujicim

harmonogramu budeme vychazet z ptredpokladu, ze zdvody se konaji v sobotu.

1. ¢ast superkompenzace - pondéli, utery, stfeda

V prvni ¢asti dochazi k vy€erpani vSech glykogenovy rezerv, k ¢emuz slouzi
specificky tréninkovy 1 vyzivovy postup. V této Casti se svalstvo pouze udrzuje, proto je
piijem bilkovin 2 g na kilogram télesné hmotnosti dostacujici. Nulovy piijem sacharidii
zaruci vycCerpani glykogenu ze svalii. Vyjimku tvofi pouze ektomorfové, ktefi mnozstvi
sacharidl postupné snizuji, napt. pondéli 100 g, utery 50 g a stteda 0 g, nebo piijmou 50
g denné pokazdé pred tréninkem. Ze suplementt se vyuzivaji pouze BCAA pied a po
tréninku, synefrin a vitamin C. Pitny reZzim je takika beze zmén, tedy 3-5 litri Cisté

vody denn¢ (Roubik, 2012).
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Tab. 4 Jidelni¢ek v 1. ¢asti superkompenzace

Snidané (7:00) 6 vajecnych bilku, zelenina
+ vit. C 500 mg

Trénink €. 1 Pred: 4g BCAA, synefrin

(9:00-10:30) Po: 4g BCAA

Obéd (11:30) 150 g krttich prsou, zelenina

Svaédina €. 1 (14:00) 150 g krttich prsou, zelenina

Svacina €. 2 (16:30) 150 g krttich prsou, zelenina

Trénink ¢. 2 Pted: 4g BCAA, synefrin, vit. C 500 mg

(9:00-10:30) Po: 4g BCAA

Vecete ¢. 1 (20:30) 150 g hovézi zadni, zelenina

Vecete ¢. 2 (22:30) 150 g tresky, Zelenina

Zdroj: Kaloricketabulky.cz, 2015 - upraveno.

Tento piiklad jidelnicku obsahuje 170 g bilkovin, coz odpovida zhruba 85 kg
vazicimu zavodnikovi. Z jidelni¢ku jsou vysazeny vSechny produkty obsahujici uméla
sladidla, nebot’ zptisobuji retenci vody v téle. Veskeré pokrmy jsou pfipraveny bez soli
a koteni. Nejvhodngjsi pfilohou ke kazdému jidlu je jeden kus zeleniny s nizkym
energetickym obsahem, napt. saldtova okurka, Cinské zeli, kedluben, ledovy salat ¢i

mrkev (Roubik, 2012).

Cilem je vyCerpani glykogenovych rezerv ve svalech a tomu musi odpovidat
I vhodny trénink. Svalové partie jsou rozdéleny od nejvétSich k nejmensim, smérem
K nastavajici soutézi do dvoufazovych tréninkd od pondé€li do stiedy (viz tabulka 4). Na
kazdou partii se provedou 3-4 cviky, celkové 9-12 sérii s vykonanim 15 opakovani
s vrcholovou kontrakci v kazdém opakovani, coz nam pomize K maximalnimu
vycerpani glykogenu ve svalech. Odpocinek mezi sériemi je 30-45 sekund v zavislosti

na velikosti dané partie (Sadek, 2012).

Tab. 5 Schéma tréninku

Den Partie
Pondéli dopoledne Kvadricepsy
Pondéli navecer Hamstringy
Utery dopoledne Zada
Utery naveder Prsa
Stteda dopoledne Ramena, biicho
Stfeda navecer Biceps, triceps

Zdroj: Roubik (2012).
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2. ¢ast superkompenzace - ¢tvrtek, patek, sobota

Zde dochazi k maximalnimu naplnéni glykogenovych rezerv a kratkodobému
zvyseni jejich mnozstvi nad standardni hodnotu. Pfijem bilkovin je na teoretické nule
smen§imi vyjimkami. Ctvrte¢ni piijem komplexnich sacharidi, zejména ryze se
pohybuje v rozmezi 8-10 gramil na kilogram télesné hmotnosti. V patek se piijem
sacharid navysuje na 10 gramt na kilogram télesné hmotnosti, zdrojem jsou zejména
piskoty pomazané marmeladou. Vecer vtento den je vhodné zatradit porci 150 g
hovéziho zadniho, nebot’ svalstvo diky zivocisné bilkovin¢ ziskd vétsi dojem tvrdosti
a hloubky. V sobotu je pfijem bilkovin opét nulovy apfijem sacharidi je pouze
Z jednoduchych zdroji, kterymi jsou opét piSkoty s marmelddou, rozinky nebo suSené
merunky. Jednotlivé porce jsou rozdéleny béhem celého dne zhruba po dvou hodinach
(v den soutéze po 90 minutach). Doporucené snidané jsou ve formé ovesnych vlocek,
nebot’ obsahuji mineralni latky, které pomohou potlacit ptipadné nepiijemné kiece pfi
p6zovani na pddiu. Z jidelni¢ku jsou opét vysazena uméla sladidla a veskeré pokrmy

pfipravovany bez soli a koteni (Roubik, 2012).

V druhé casti superkompenzace neni zafazena zadna tréninkova jednotka.
Zavodnik pouze ve velké mife pozuje, aby nahnal do svalli vét§i mnoZzstvi krve a s ni
soucasn¢ 1 vice sacharidii pro zvyseni efektu superkompenzace. P6zovani se zatazuje ve

Stvrtek a patek vzdy mezi jidly (Sadek, 2012).

Dal8i vyraznd zména nastdvd v pitném rezimu. Ve ctvrtek zavodnik piijme
pouze 0,6 litru urologického ¢aje v ¢asovém rozmezi od rana do 14 hodin a zbytek dne
nepfijme Zadné tekutiny po cely den, coZ je velice dilezit¢ dodrzet, nebot by
vystresovany organismus i sebemensi mnozstvi tekutin ulozil do podkozi. Prvni dousky

vody nastdvaji pfed kazdym vstupem na pédium (Roubik, 2012).

Po ukonceni soutéze je opravdu dtlezité zacit pit pozvolna a pomalu se navracet
k béznému pitnému rezimu. Narazové vypiti velkého mnozstvi vody po dvou dnech bez

tekutin je z hlediska zdravi velice rizikové, a to hlavné pro ledviny (Roubik, 2012).
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9. Cile prace, hypotézy

9.1. Cile prace

Men's physique je novou kategoii na kulturistickych soutézi. O této kategorii
pojednava relativné¢ malé mnozstvi literatury. Nasi snahou je ziskat aktualni poznatky
od zavodnikt, ktefi se piipravuji na soutéz a vice rozsifit tuto kategorii do povédomi
béznych cvicencu ve fitness centrech. Snazili jsme se zjistit, zda zavodnici zohlednuji
svij télesny somatotyp pii nastaveni denniho piijmu makrozivin. Zda se cviéenci
pfipravuji na soutéz samostatn¢ nebo potiebuji pomoc zkuSenéjsich kamaradu ¢i fitness
trenért. Jestli maji cvi¢enci, vzhledem k niz§im pozadavkim této kategorie na svalovy
rozvoj, zavodni ambice jiz po jednom az dvou letech cviceni a kolik vyuzivaji doplnkt

4

stravy v predsoutézni fazi ptipravy.

Dil¢imi cili je analyzovat u danych zdvodnik:
— vékové zastoupeni
— cile cviceni
— divody vybéru kategorie men’s physique
— absolvované soutéze
— zdroje informaci ohledné& cviceni a stravy

— vyuziti intenzifika¢nich technik

9.2. Hypotézy
e Jedna tietina respondentt se zGcastnila soutéZe v kategorii men’s physique jiz po
jednom az dvou letech cviceni.
e Nadpolovicni vétSina respondentl se pfipravuje na soutéz zcela samostatné.
e 70% respondentt zohlednuje svij télesny somatotyp pii nastaveni denni potieby
pfijmu makroZivin.
e Nadpolovi¢ni vétSina respondentll v predsoutézni fazi ptipravy vyuziva alespoii

péti zékladnich doplika stravy.
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10. Metodika prace

10.1. Pouzité metody
Pro zjisténi vice informaci o soutézicich, ¢i budoucich soutézicich v kategorii
men’s physique jsme zvolili vyzkum na zakladé ankety. Ze ziskanych odpovédi od

respondentli jsou vytvotfeny grafy s Cetnosti jednotlivych odpoveédi.

10.2. Organizace Setieni
Respondentiim, kteti se jiz zcastnili, nebo se hodlaji zacastnit kulturistické

soutéze v kategorii men’s physique, bylo polozeno v anketnim dotazovani 10 otazek.

Anketa byla vytvofena v elektronické podobé na serveru www.survio.com.
Odkaz na tuto anketu byl rozeslan stovce zavodnikim a budoucim zavodnikim
Vv kategorii men’s physique pies socidlni sit’ Facebook. Zde bylo piijato 63 odpovédi.

Zbyvajicich 17 odpovédi bylo ziskano osobné ve fitness centrech.

Anketa byla tvofena z uzavienych otazek, na které byla mozna pouze jedna

odpoveéd’, ptipadné vybér z vice odpovédi.
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11. Vysledky

Tato kapitola obsahuje vysledky z ankety, které jsou doplnéné grafy s komentafi.
Hlavnim cilem anketniho dotazovani bylo potvrzeni ¢i vyvraceni stanovenych hypotéz

(viz kapitola 9.2. Hypotézy).
Otazka ¢. 1: Jaky je Vas vék?

Graf ¢ 1: Vek

30 a vice let
9%

27 -29 let

17 -20 let
29%

24 - 26 let
23%

21-23 let
29%

Z grafu na prvni pohled vyplyva, Ze tomuto sportu se vénuje nejvice respondentli
ve veékovém rozmezi mezi 17 az 23 let. Tuto skupinu tvoii celkem 58 procent
dotazovanych. Nasledné je také velice pocetna skupina respondentti od 24 do 26 let,
kterou tvofi 23 procent respondentli. Priimérny vek respondentt je 23 let. Tyto vysledky
se daly piedpokladat, nebot men’s physique je kategorie, ve které se posuzuje
piiméfend svalnatost, vyrysovanost, symetrie a tvar postavy, coz je pro mnoho mladych
lidi v dnes$ni dob¢ ptijatelnéjsi a atraktivnéjsi, nez klasické kategorie kulturistt. Z grafu
je dale patrné, Ze vyrazné¢ mensi skupinu tvoii respondenti ve vékovém rozmezi 27

a vice let.
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Otazka €. 2: Jak dlouho se vénujete cvi¢eni?

Graf ¢. 2: Doba cvicent

do 2 let
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od2do4let
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30%

Z grafu lze dobfte vycist, ze tomuto sportu se respondenti nejvice vénuji od 2 do
4 let, tedy 38 procent ze vSech dotazovanych. Velice pocetna je také skupina od 4 do 6
let, kterou tvoii 30 procent respondentt. Dalsi velice pocetnou skupinou s 20 procenty
jsou respondenti, vénujici se cvi¢eni 6 a vice let, tedy velice zkuSeni cvi€enci. Tato
skupina je pravdépodobné na vysSi Grovni nez zacinajici cviCenci a Ucastni se spiSe
prestiznéjSich mezinarodnich soutézi. Nejmensi skupinou jsou respondenti, vénujici se
cviceni méné nez 2 roky. Tito zaCinajici cvicenci se daji povazovat za budouci

zavodniky, ktefi se chystaji na svou prvni soutéZ v kategorii men’s physique.
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Otazka ¢. 3: Jaky je Vas cil? - moZnost vice odpovédi

Graf ¢ 3: Cil
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U této otazky bylo mozné zaskrtnout vice odpoveédi. Skoro vSichni, tedy 64 z 80
dotdzanych respondentli povazuji tento sport predevSim za odreagovani, zabavu ci
konicek. 54 respondentli usiluji o nabrani svalové hmoty. Z ankety vyplynulo, Ze vétsi
polovina, tedy 44 dotdzanych se pravideln€ ucastni na kulturistické soutézi v kategorii
men’s physique. Dale jsme zjistili, Ze novych men’s physique zavodnikd je 35%
ze vsech dotdzanych respondenti, coZ povazujeme za pozitivni fakt, nebot’ je ziejmé, ze

novy zavodnici stale ptibyvaji a tato kategorie se stale rozrista.
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Otazka €. 4: Proc jste si vybral soutéZni kategorii men’s physique? - moZnost vice

odpovédi

Graf ¢ 4: Diivody vybéru kategorie men’s physique
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U této otazky bylo mozné zaskrtnuti vice odpovédi. Z tohoto grafu na prvni
pohled jednozna¢né vyplyva, ze vétSina dotazanych preferuje méné svalnatou, ale
pfesto sportovni a estetickou postavu. Tento fakt pfisuzuji tomu, Ze tato pfiméfena
postava je lehce dosazitelna jiz po par letech pravidelného cviceni a stravovani. Skoro
jedna polovina respondentti zaskrtla moznost lepSiho prosazeni ve fitness prumyslu,
kam mulZeme zafadit napf. trenérstvi ve fitness centrech, modeling ¢i podnikani
(dopliiky stravy, obleCeni atd.). Jedné Cctvrtiné respondentli vyhovuje relativné
nenaroné podzovani (viz kapitola 3. Men’s physique). Mensi skupiné sedmnacti
respondentti zaostavaji dolni koncetiny, které mohou zakryt plavky s prodlouzenymi

nohavicemi.
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Otazka ¢. 5: Jaké nejvysSi soutéZe jste se zucastnil, nebo se chystate zicastnit?

Graf ¢ 5: Soutéze
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Nejvice respondentti se chysta zu¢astnit, nebo jiz absolvovali narodni mistrovské
a poharové soutéze, celkoveé 52 procent. Mezinarodni soutéze jsou na vys$si urovni nez
mistrovské, poharové ¢i kondi¢ni u nas, a proto se jich ucastni nejméné respondentd,
pouze 19 procent. Jsou to spiSe cvi€enci, kteti se tomuto sportu vénuji delsi dobu a jsou
tedy na vys$i urovni, co se postavy tyCe. Kondi¢ni soutéze slouzi predevSim pro

zacinajici zavodniky, vV tomto piipad¢ je to 23 procent ze vSech dotazovanych.
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Otazka €. 6: Kdo Vam pomohl nebo pomiiZe s predsoutéZni pripravou?

Graf ¢ 6: Pomoc v predsoutézni piipravé
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Z uvedeného grafu lze na prvni pohled pozorovat prevazujici skupinu
respondentl, ktefi se pfipravuji na soutéz zcela samostatn€, konkrétné 53 procent
cviCencll. Skoro jedna tfetina cviencll vyuziva sluZeb fitness trenéra a jedna pétina si
nechdva radit od zkuSenéjSiho kamarada. Z odpovédi na tuto otazku je tedy ziejmé, Ze
predsoutézni ptiprava zavodnika kategorie men’s physique neni tak naroc¢nd a lze se

pripravit i samostatn¢.
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Otazka €. 7: Odkud cerpate informace ohledné cvifeni a stravy? - mozZnost vice

odpovédi

Graf ¢ 7: Zdroj informaci

80
70

70

20

[AEN
(o))

Internet Zkusengjsi Knihy Fitness trenér Casopisy
kamarad

Na tuto otazku bylo mozné zaSkrtnout vice odpovédi. Témér 70 z 80 dotdzanych
respondentt ziskava informace ohledn€ cviceni a stravovani z internetu. Tento vysledek
se dal predpokladat, nebot’ internet je jeden z nejsnadnéji dostupnych zdroji informaci.
Dalsi tfi zdroje jsou velice vyrovnané, mezi tyto zdroje patii zkuSenéjsi kamarad, knihy
a fitness trenér. Tento graf ndm ukazuje ochotu zkuSenych kamaradu, ktefi predavaji
cenné rady a zkuSenosti novym cvicencim v tomto sportu. Nejméné vyuZzivanym
zdrojem informaci jsou Casopisy, které se zabyvajici kulturistikou, fitness a zdravym

zivotnim stylem.
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Otazka ¢. 8: Pri nastavovani denniho pFijmu makrozZivin dbate na Vas télesny

somatotyp?

Graf ¢ 8: Denni prijem makroZivin vzhledem k télesnému somatotypu
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Z tohoto grafu lze vycist, Ze pouze slabsi polovina dotazanych respondenti,
ptesnéji 48 procent, dba na svij télesny somatotyp. Toto zjisténi nepovazuji za piili§
pozitivni, nebot’ znat svij télesny somatotyp, podle kterého lze vhodné nastavit
stravovaci, suplementacni ¢i tréninkovy plan je velice dilezité a posouva zavodnika na
vyssi uroven. Lze tedy predpokladat, Ze zavodnici, kteti dobie znaji sviij télesny

somatotyp se uc€astni narodnich mistrovstvich a mezinarodnich soutézi na vyssi urovni.
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Otazka ¢. 9: Vyuzivate intenzifikaéni techniky (supersérie, shazované série,

vynucené ¢i negativni opakovani) pri tréninku v zavéreéné fazi pripravy?

Graf ¢. 9: Intenzifikacni techniky

Ano
59%

Hlavnim tkolem této anketni otazky bylo zjistit, v jaké mife cviCenci vyuzivaji
intenzifika¢nich technik pfi tréninku v zavére¢né fazi ptipravy, popiipadé kterych.
Nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych respondentil na tuto otazku zodpovédéla kladné,
konkrétné 59 procent. Nejvice pouzZivand je metoda supersérie, kterou zatazuje 39
respondentti. Druhou velice oblibenou metodou jsou shazované série, kterou vyuziva 25
respondentli. Negativni opakovani vyuziva 16 respondenti a vynucend opakovani
zatazuje 9 respondentl. 30 z celkovych 47 respondentll vyuziva vice intenzifikacnich
technik béhem tréninkl v predsoutézni fazi ptipravy. Zbylych 41 procent respondentii

intenzifika¢ni techniky nevyuziva.
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Otazka €. 10: Kolik vyuZzivate dopliikii stravy v predsoutéZni fazi pripravy?

Graf ¢ 10: Pocet doplitkii stravy
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Graf znéazoriiujici pocet vyuzivanych doplikd stravy v pfedsoutézni fazi
ptipravy ukazuje vysoké procento cvicencl, ktefi vyuzivaji v rozmezi péti az Sesti
suplementii. Pocetnd je také skupina cviCencl vyuzivajici tfi az Ctyf suplementt.
Nejmensi skupinka dotazanych respondentli, kterd je o velikosti 8 procent, vyuziva
pouze jednoho ¢i dvou suplementii v pfedsoutézni fazi piipravy. Celkové lze tedy
z grafu vycist, ze nadpolovi¢ni vétSina respondenti v predsoutézni fazi ptipravy
vyuziva péti a vice dopliki stravy. Toto tvrzeni se dalo ocekavat, nebot’ doplnky stravy
jsou velice dulezité pro lepsi vykonnost, budovani svalové hmoty, spalovani tuku

| regeneraci a posouvaji zavodnika na vyssi uroven.
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12. Diskuze

Z vysledki ankety vyslo najevo, Ze soutézeni v kategorii men’s physique se

veénuje nejvice cvicencli ve vékovém rozmezi 17 az 23 let.

Prvni hypotéza zn€la: Jedna tretina respondentii se zucastnila soutéze
V kategorii men’s physique jiz po jednom az dvou letech cviceni. Zde nas zajimalo, jestli
je mozna Ucast jiz po takto kratké dob¢, nebot dle Roubika (2012) je kulturistika
a fitness "b&h na dlouhou trat™ a dostat se na vyssi vykonnostni uroven vhodnou pro
soutézeni v kulturistice trva mnohem déle. Tomuto tématu se vénovala otazka ¢. 2, kde
jsme se zajimali, jak dlouhou dobu se respondenti vénuji cviceni. Z odpovédi jsme se
dozveédéli, ze pouze deset z celkovych osmdesati respondentt se vénuje cviceni méné
nez dva roky. Hypotéza tedy byla vyvracena. Tento vysledek nas vede k zavéru, ze
pokud maji cvifenci zavodni ambice a chtéji se zGcastnit soutéze v této Kategorie,

ve které se dava prednost mensimu svalovému rozvoji, je zapotiebi del§i doba cviceni.

Druha hypotéza zné€la: Nadpolovicni vétsina respondentii se pripravuje na soutez
zcela samostatne. Této otazce se vénuje graf €. 6, ve kterém je na prvni pohled vidét
prevaha cvicencu, ktefi se pfipravuji na soutéz sami. Hypotéza byla tedy potvrzena.
Tento fakt néas velice potésil, nebot’ jsme se piesvédcili, Ze pokud maji cvicenci jiz
urCity zaklad zkuSenosti, 1ze pfedsoutézni piipravu naplanovat zcela samostatné 1 bez

pomoci fitness trenéra.

Dalsi hypotéza se tykala télesného somatotypu a znéla: 70% respondentu
zohlediuje sviij télesny somatotyp pri nastaveni denni potreby prijmu makroZivin.
Z odpovédi na otazku ¢. 8 jsme se dozvédéli, Ze pouze 48 procent respondenti dba na
svlj té€lesny somatotyp, coz nas privadi k zaveru, ze tato hypotéza byla vyvracena. Toto
zjiSténi nas velice prekvapilo, nebot’ dbat na svijj télesny somatotyp v tomto odvétvi

sportu je velice duilezité pro stravovaci, suplementacni i tréninkovy plan.

Znéni posledni hypotézy bylo: Nadpolovicni vétsina respondentii v predsoutezni
fazi pripravy vyuzZiva alespon péti zakladnich doplikii stravy. Tato hypotéza byla
potvrzena, nebot' jsme se zodpovédi v otdzce ¢. 10 dozveédéli, ze 60 procent
respondentll vyuziva pét a vice doplilkli stravy. CoZ nds pfivadi k zavéru, ze dopliky

stravy jsou opravdu dulezité v tomto sportovnim odvétvi.
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Zavér

V bakalaiské praci jsme se zabyvali predsoutézni piipravou zavodnika kategorie
men’s physique. Teoreticka Cast byla zamétfena na kulturistiku obecné, historii, novou
kategorii men’s physique, vyzivu a zakladni dopliiky stravy. Dale obsahovala kapitolu
vénovanou zakladni charakteristice télesného somatotypu, kde jsme se zaméfili na
optimalni nastaveni denniho pifijmu makrozivin vzhledem k télesnému somatotypu
Vv jednotlivych fazich ptipravy. Druhou ¢ast, tedy praktickou ¢ast prace tvorila z velké
Casti anketa s naslednym vyhodnocenim. Anketa byla zamé&fena na vzorek z Ceské
republiky, ktery se sklddal z budoucich i zkuSenych zavodnikli v kategorii men'’s
physique. Potvrzeny byly nasledujici hypotézy: Nadpolovi¢ni vétSina respondentd se
pfipravuje na soutéz zcela samostatné; Nadpolovi¢ni vétSina respondentil v prfedsoutézni
fazi ptipravy vyuzivad alespont péti zdkladnich dopliiki stravy. Vyvraceny byly tyto
hypotézy: Jedna tietina respondentl se ztucastnila soutéze v kategorii men’s physique jiz
po jednom az dvou letech cviceni; 70% respondentii dba na sviij télesny somatotyp pii

nastaveni denni potfeby piijmu makrozivin.

Z vysledkl ankety byl zjiStén primérny veék 23 let. Déle bylo zjisténo, Zze 80
procent cvicencll povazuji tento sport predevSim za sviij konicek ¢i zédbavu a preferuji
mén¢ svalnatou, sportovni a estetickou postavu. 53 procent zavodniki se pfipravuje na
soutéz zcela samostatn¢. Nejvice vyuzivanym zdrojem informaci je internet. Pouze 48
procent respondentil pfihlizi ke svému télesnému somatotypu vzhledem k nastaveni
denniho pfijmu makroZzivin. 59 procent respondentil vyuZzivé intenzifikacnich technik
v zavéreéné fazi pripravy a 60 procent respondentlii vyuzivd minimalné péti ze

zékladnich doplnk stravy.
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Priloha 1

Anketa
Dobry den,

Jmenuji se Petr Vizek a jsem studentem Karlovy univerzity v Praze, fakulty
télesné vychovy a sportu, obor: Té¢lesnda vychova a sport osob se specifickymi
pottebami. Ve své bakalafské praci provadim vyzkum, kterym chei podrobné

charakterizovat zkuSené ¢i budouci zavodniky v soutéZni kategorii men’s physique.

Vénujte mi prosim nékolik minut svého c¢asu vyplnénim naésledujiciho
dotazniku. Kazda otazka mé pouze jednu odpoveéd’, pokud neni uvedeno jinak - u otazek

s vice moznostmi odpovédi je poznamka. VSechny otazky jsou povinné

Deékuji za vyplnéni dotazniku.

1) Jaky je Vas vek?
- Napiste Cislo
2) Jak dlouho se vénujete cviceni?
a) do 2 let
b) od 2 do 4 let
c) od 4 do 6 let
d) 6 a vice let

3) Jaky je Vas cil? - moznost vice odpovedi
a) pravidelnd Gcast na kulturistické soutézi
b) prvni G¢ast na kulturistické soutézi
c) zlepsit zdravotni stav
d) zvysit sebevédomi
e) redukovat tuk
f) nabrat svalovou hmotu

g) odreagovani, zabava, konicek

4) Proc jste si vybral soutézni kategorii men’s physique? - moznost vice odpovédi
a) Preferuji spiSe mén¢ svalnatou, ale piesto sportovni a estetickou postavu
b) Lépe se prosadim ve fitness priimyslu (fitness model, trenér, nutri¢ni poradce,

podnikani).



c¢) Vzhledem k zaostavajicim dolnim koncetiniim je to pro m¢ idealni kategorie
(ubor-plavky s prodlouzenymi nohavicemi

d) Stale stoupajici popularita této kategorie.

€) nenaro¢nost pdzovani

f) z jiného diivodu - prosim vypsat

5) Jaké nejvyssi soutéze jste se zucCastnil, nebo se chystate zucastnit?
a) kondi¢ni soutéz
b) poharova sout¢z
¢) narodni mistrovska soutéz

d) mezinarodni sout¢z

6) Kdo Vam pomohl nebo pomuze s piedsoutézni pripravou?
a) sam
b) fitness trenér

c) zkuSengjsi kamarad

7) Odkud cCerpate informace ohledné cviceni a stravy? - moznost vice odpovéedi
a) fitness trenér
b) zkuSengjsi kamarad
C) internet
d) casopisy
e) knihy

8) Pti nastavovani denniho pfijmu makrozivin dbate na sviij t€lesny somatotyp?
a) ano
b) ne

9) Vyuzivate intenzifikacni techniky (supersérie, shazované série, vynucené ¢i negativni
opakovani) pfi trénincich v zaveére¢né fazi ptipravy?

a) ano

b) ne

10) Kolik vyuzivate dopliikti stravy v predsoutézni fazi ptipravy?
a)l-2
b)3-4
c)5-6

d) 7 avice



