PRILOHY

Priloha €. 1: Vlastni zkuSenost s prfipravou na kulturistickou soutéz

V roce 2015 jsem se zcastnila podzimnich kulturistickych soutézich, které spadaji pod
Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky. Ukolem svazu je predevsim ¥idici ¢innost
a zabezpeGeni reprezentace CR v kulturistice a fitness. V Ceské republice jsou
discipliny rozdéleny nésledovné: Soutéze v kulturistice, klasickd kulturistika, soutéze
ve fitness, bodyfitness, fitness déti, kategorie physique, atletické fitness a v neposledni
rad¢ kategorie 1 ma kategorie bikini fitness. Jedna se o pomérné novou kategorii, kterd
se stala diky zachovéani Zenskosti velmi popularni. Zavodnice jsou lehce osvalené
s mirnou separaci svalstva. Dilezity je pohybovy projev zavodnice, svalova symetrie,
plavky, natér barvy, celkova uprava vzhledu a v neposledni fad¢ sympatie. Kategorie
bikini fitness se déli podle véku (kategorie juniorek do 22 let, kategorie Zen nad 22 let)
a podle vysky zavodnice (do 164 cm, do 168 cm a nad 168 cm).

Kazda zavodnice musi mit plavky, které odpovidaji pravidlim dané kategorie. Jedna
se o plavky bikinového, dvoudilného stiihu, které jsou zdobené dle uvazeni zadvodnice.
Spodni dil plavek musi zakryvat polovinu hyZzd'ového svalu. Boty nesmé&ji mit vyssi
podpatek nez 13 cm a platformu do 1 cm. Pata 1 Spicka boty musi byt oteviena.
Pti nedodrZeni pozadavkl uboru, nemusi byt zavodnice pfipusténa k soutézi. Celkovy
dojem, mddni doplitky a uprava vlast je zcela na volbé zavodnice. Kazda kategorie
ma povinné postoje, kterymi se prezentuji na pddiu. V piipad¢ kategorie bikini fitness

se jedna predni, bo¢ni a zadni posto;j.

SoutéZze se konaji vzdy na jafe a na podzim. Ja jsem zvolila ucast na podzimnich
kondi¢nich soutézich, konkrétné¢ na Smartlabs Cup v Brné, Golem Gifted Nutrition
Classic v Kutné Hotfe a Grand Prix Ronnie.cz v Bieznici. Piiprava na soutéz trvala
12 tydnt, kdy bylo snahou snizeni télesného tuku pii soucasném zachovani svalové
hmoty. Pfed zahdjenim piipravy bylo provedeno antropometrické meéteni télesnych
obvodii a méfeni na pftistroji InBody. Zéakladni antropometrické udaje jsou uvedeny

v tabulce €. 1 nize.



Tabulka €. 1: Télesné sloZeni a antropometrické méreni pied za¢atkem pripravy

Télesnd hmotnost 62, 8 kg
Vyska 176 cm
Obvod hrudniku 91 cm
Obvod pasu 72 cm
Obvod bficha 75 cm
Obvod bokt 91 cm
Obvod stehna 55cm
Obvod lytka 34 cm
Obvod paze 26 cm
Svalova tkan 25, 8 kg
Tukova tkan 10, 2 kg (16, 2%)

Tréninkovy a stravovaci plan zaméfeny na redukci tuku jsem sestavila predevsim
na zékladé¢ odborné literatury od LukaSe Roubika (2012) ,Pfiprava na soutéz

v kulturistice od A do Z* a ,,Vyziva pro fitness a kulturistiku* (Mach, Borkovec, 2013).
Silovy trénink byl nastaven na 6 dni v tydnu (3 + 1) ve formé¢ splitu:
1. Quadricepsy, abduktory, adduktory

2. Zadové svalstvo
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Pomér makrozivin byl po celou dobu piipravy zachovéan, vyjma posledniho tydne pred
soutézi, kdy nastavd faze superkompenzace. Pomér makrozivin byl nastaven

nasledovné:

Bilkoviny 2-2,2g / kg télesné hmotnosti
Sacharidy 0.8-2,3g / kg télesné hmotnosti

Tuky 0,5 g/ kg télesné hmotnosti

V ptipad¢ zavodnika vaziciho 65 kg jsou hodnoty nasledujici:
Bilkoviny 130-145 g
Sacharidy 50-150 g

Tuky 33 g

Ukazka stravovaciho jidelnicku v dobé piipravy na soutéz
Snidané: Vaje¢ny bilek 5 ks, okurka salatova 200 g

Svacina: Ryzovy chléb 10 g, vajecny bilek 4 ks, okurka salatova 200 g
Obéd: Kuteci maso 150 g, bilaryze 35 g

Svacina: Kufeci maso 150 g, okurka salatova 200 g

Vecete: Kufeci maso 150 g, okurka salatova 200 g

Druha vecete: Tvaroh odtu¢nény 250 g

BILKOVINY: 133 g SACHARIDY: 58 g TUKY: 32 g

Po absolvovani 12 tydni diety nastava fadze superkomenzace. Informace o stravovani
v poslednim tydnu pfipravy jsem Cerpala z odborné literatury (Roubik, 2012). V této
kapitole je rozebrana sacharidova superkompenzace, jejiz cilem je v prvni ¢asti (1. - 3.
den) vycerpani glykogenovych zasob pomoci stravy. V druhé c¢asti sacharidové
superkompenzace (4. - 6. den) dochazi k naplnéni svali glykogenem, zvétSeni objemu

svalu a odstranéni vody z podkozi.



Strava v prvni ¢asti sacharidové superkompenzace

Prvni tfi dny superkompenzace jsou sacharidy sniZeny na minimum, aby doslo
k vyCerpani glykogenu. Strava se skladala ptedevsim z kufeciho masa, zeleniny a ryze.
Dilezity je vysoky piijem tekutin v podobé Cisté vody a absence soli v potravinach. Den
pfed zahdjenim sacharidové superkompenazace je vhodné pfijmout vys$i mnozstvi

sacharidd na 300-500 g sacharidii v zavislosti na hmotnosti sportovce.
Den 1. 130 g bilkovin, 50 g sacharid, 0 g tuka

Den 2. 130 g bilkovin, 50 g sacharid, 0 g tuka

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

Strava v druhé ¢asti sacharidové superkompenzace

V druhé casti sacharidové superkompenzace (4. - 6. den) je piijem sacharidli rapidné
navysen. Zpravidla na 5-10 g na kilogram télesné hmotnosti. Bilkoviny a tuky v téchto

dnech nejsou konzumovany.
1. den 0 g bilkovin, 400 g sacharidd, 0 g tukl
2. den 0 g bilkovin, 300 g sacharidd, 0 g tuki

3.den (den zavodu) 0 g bilkovin, sacharidy 300 g, 0 g tukti

Manipulace s vodou a odvodiiovanim organismu
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zajisti vyrysovani svalstva. V 1. - 3. dnu sacharidové kompenzace se piijem tekutin
pohybuje v rozmezi 3-6 litrd. Zavodnik konzumuje pouze Cistou vodu. Je nezbytnosti se
vyhybat mineralnim voddm obsahujici sodik, ktery zadrzuje vodu v téle. Ve 4. - 6. dni
sacharidové superkompenzace je drasticky sniZen pfijem tekutin na minimum.

Informace jsou Cerpany z odborné literatury (Roubik, 2012).
4. den 0,6 1 urologického Caje
5. den 0,3 I urologického caje do 15,00 hodin

6. den (den zadvodu) Cerna kava



Tabulka €. 2: Rozdil antropometrického méreni a télesného sloZeni na zacatku

a vyvrcholeni pFripravy

Zacatek ptipravy Vyvrcholeni ptipravy

Télesna vyska 176 cm 176 cm
Télesna hmotnost 62, 8 kg 56,4 kg
Obvod hrudniku 91 cm 90 cm
Obvod pasu 72 cm 64 cm
Obvod bficha 75 cm 68 cm
Obvod bokt 91 cm 88 cm
Obvod stehna 55 cm 50 cm
Obvod lytka 34 cm 33,5 cm
Obvod paze 26 cm 26 cm
Svalova tkan 28,2 kg 28 kg

Tukova tkan

10, 2 kg (16,2 %)

6, 1 kg (10, 8%)

Me¢feni je doloZeno fotografiemi, na kterych zaujimam povinné postoje pro rok 2014 v

kategorii Bikini fitness.

Obrazek €. 1: Prredni postoj




Obrazek €. 2: Bocni postoj

Obrazek €. 3: Zadni postoj




Vysledné umisténi v soutézi

Na soutézi Smartlabs Cup v Brné¢ jsem se umistila na 11. mist¢ z celkového poctu
17 z&vodnic, na Golem Gidted Nutrition Classic v Kutné¢ Hofe jsem obsadila rovnéz
11. misto z 23 zé&vodnic. Soutézni sezonu jsem zakoncila v Bieznici na Gran Prix

Ronnie.cz, kde jsem z celkového poctu 17 zavodnic obsadila 10. misto.



