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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Specifika predsoutézni ptipravy v kulturistice a jeji vliv na télesné

slozeni

Cilem zavérecné prace je popis specifickych vyzivovych a tréninkovych
postuptl v ramci predsoutézni piipravy v Kulturistice a praktické
zhodnoceni jejich vlivu na télesné slozeni u vybraného testovaného

souboru v ramci 8 tydenniho interven¢niho programu.

V ramci prace je k posouzeni vlivu na parametry télesného slozeni
pouzito metod kaliperace, pomoci kaliperu typu Best a bioelektrické

impedance, za vyuziti piistrojia BIA 2000 a Tanita MC — 980.

Po absolvovani 8§ tydenniho interven¢niho programu, sestavené¢ho na
zaklad¢ dosazeni negativni energetické bilance, pomoci sacharidové
restrikce v kombinaci s vysoce intenzivnim silovym tréninkem a
nasledném méteni t€lesného sloZeni, jsme u probandu zjistili
pfedpokladanou zménu parametra té€lesného sloZeni, pficemz byla patrna
jejich individualni reakce na intervenci. U obou probandt bylo dosazeno
vyznamné redukce tuku podkozniho (proband ¢. 1 =-7,0 %, proband ¢. 2
=-3,2 %) i celkového ( proband ¢. 1 =-2,7 £ 0,3 %, proband €. 2 = -3,2
+ 0,4 %). Dale byla pozorovana odli$na zména v celkovém mnozstvi
svalové hmoty (proband ¢. 1 = - 2,5 kg, proband ¢. 2 =+ 1,1 kg), pfi
soucasném zhorseni jeji kvality, definované zménami hodnot koeficientu

ECM / BCM (proband ¢. 1 =+ 0,02, proband ¢. 2 = + 0,04).

Program zajistil pfedpokladané zmény parametrti télesného slozeni a je
tudiZ moZné vyuziti té€chto vyzivovych a tréninkovych principli, na

kterych byl program sestaven, jak u zavodnika v kulturistice v ramci



predsoutézni piipravy, tak i u kondi¢nich sportovct za cilem snizeni
mnozstvi télesného tuku. Je v§ak nutné zohlednéni individuélnich
charakteristik (antropometrie, trénovanost, somatotyp, denni rezim,
dosud absolvovany tréninkovy program) pfi sestavovani intervence a
jeho ptipadna Gprava v zavislosti na urovni adaptace organismu. Béhem
intervence dochazi také ke zhorSeni kvality svalové hmoty, ktera je
pravdépodobné zpusobena vysokou intenzitou tréninku pii sou¢asném
dosaZeni negativni energetické bilance, kterd ma za nésledek netiplnou
regeneraci svalové tkané. Pti sledovani zmén parametri télesného slozeni
neni vhodna kombinace riznych metod meéteni, které se 1isi

v naméfenych absolutnich hodnotach, avsak z hlediska trendu jsou si

podobné.

Klic¢ova slova: kulturistika, pfedsoutézni ptiprava, vyziva, télesné slozeni, redukce tuku



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Conclusion:

Specifics of Pre-Competition Training in Bodybuilding and it’s Influence
on Body Composition

The aim of this thesis is description of specifics nutrition and training
methods in pre-competition training in bodybuilding and practical

assessment of their influence on body composition in the test subjects.

Skinfold calliper technique using callipers type Best and bioimpedance
analysis using devices BIA 2000 and Tanita MC-980.

After completing of intervention program and measurement of body
composition, compiled on the basis of negative energy balance, using
carbohydrate restriction combined with high-intensity strength training
and subsequent measurement of body composition, we found an expected
changes of their parameters as was observed their individual response on
intervention. Both subjects achieved a significant reduction of
subcutanneous fat (proband no. 1 = - 7 %, proband no. 2 = - 3,2 %) and
total fat (proband no. 1 =- 2,7 + 0,3 %, proband no. 2 = - 3,2 + 0,4 %).
Furthermore we observed a distinct change in the total amount of muscle
mass (proband no. 1 = - 2,5 kg, proband no. 2 = + 1,1 kg) while
deterioration of muscle quality defined by changes of ECM / BCM

coefficient values.

The program has ensured the expected changes in the parameters of body
composition and it is therefore possible to use these nutrition and training
principles on which the program was compiled for bodybuilders during
pre-competition preparation and also for fitness athletes in order to
reducing the amount of body fat. However it is necessary to consideration
of individual characteristics (antropometry, training level, somatotype,

daily activities, absolved training program) when compiling the



Keywords:

intervention it’s possible adjustment depending on the level of organism
adaptation. During the intervention there is also deterioration in quality
of muscle mass, which is propably caused by high intensity training
while a negative energy balance, which results in incomplete
regeneration of muscle tissue. It is not suitable combination of different
measurement methods, when monitoring changes in body composition
parameters. These methods are different in measured absolute values but

in terms of trends are similar.

bodybuilding, pre-competition training, nutrition, body composition, fat

reduction
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1 Uvobp

Potfebu pohybu mé kazdy z nas vrozenou a tudiz je jeji soucast v naSem zivoté
nanejvys dulezita, nejen z hlediska zdravi fyzického, ale i psychického a dusevniho. Prave
nedostatek pohybu je pficinou fady civiliza¢nich chorob jako naptiklad obezita, nebo
vadné drzeni t¢€la. Kulturistika v jeji kondi¢ni i zavodni form¢ se v poslednich letech stava
stale popularnéjsi pohybovou aktivitou, provozovanou Sirokou vefejnosti riznych
veékovych 1 vykonnostnich kategorii. Jde o zptsob jak t€émto civiliza¢nim chorobam
predchazet, zmirnit jejich projevy, nebo je dokonce odstranit. Kulturistika se zabyva
rozvojem svalové hmoty v podob¢ kosterniho svalstva, celkovym rozvojem zdatnosti a sily
pfi soucasném pozitivnim ptisobeni na zdravi jedince. Jeji zdravotni stranka, vSak byva
¢asto odsouvana do pozadi ve snaze o co nejvétsi svalové rozvoje a to predevsim u jeji

zavodni formy a tudiz by mélo byt jeji provozovani pod odbornym dohledem.

Téma diplomové prace jsem si vybral pfedevsim na zakladé uzkého vztahu k
oblasti kulturistiky, fitness a zdravi, kde ptisobim jako aktivni zavodnik SKFCR (Svazu

kulturistiky a fitness Ceské republiky) a také jako licencovany trenér a vyzivovy poradce.

Problematika tématu ptedsoutézni ptipravy v kulturistice spo¢iva pfedevsim
v nedostatku kvalitnich material{. Internet je dnes plny navodd, triki a postupti jak
zhubnout, vyrysovat svalstvo a dosahnout dokonalé postavy. Tyto informace jsou vsak
vetSinou nepodlozené a vzajemné si odporuji a mizou tak sportovce, jehoz cilem je
redukce tuku a separace svalstva, at’ jiz s ambici tcasti v soutéZi, nebo pfipravy na 1éto,
vzdalovat od jeho cili, ¢i mu dokonce ublizit. Dal§im problémem je Casta nedostate¢na
kvalifikaci trenértl, ktefi dohlizeji na zavodniky v pfipravé na soutéz a jejichZ neznalost, ¢i

nedbalost, vede k omezenym vysledkiim, nebo dokonce k poSkozeni zdravi sportovce.

V teoretické ¢asti si tudiz ptiblizime zéklady anatomie a fyziologie svalstva, dale
pojem télesného sloZeni a metody jeho méteni, zakladni principy tréninku a vyzivy v
Kulturistice a jejich specifika v ptedsoutézni etapé ptipravy. Tyto informace by méli slouzit
k bliz§imu nahledu do dané problematiky a poskytnout prakticky navod pfi tvorbé
interven¢niho programu za cilem redukce télesného tuku. V praktické Casti poté
aplikujeme tyto principy na vybrany testovany soubor s naslednym vyhodnocenim jejich

vlivu na télesné slozeni.



2 TEORETICKA CAST

2.1 TELESNE SLOZENI

Télesné slozeni a jeho métfeni ndm v dnesni dob€ umoziuje sledovat mnoho
parametrt, naptiklad Giroven zdravi, t€lesné zdatnosti a vykonnosti, nutri¢ni stav jedince a
také jeho stupné vyvoje v ontogenezi ¢lovéka (Pafizkova, 1998). Jeho vyuziti je v dnes$ni
dob¢ ptfedevsim u profesiondlnich sportovcii, kde poméha sledovat ucinnost tréninkového
cyklu a zmény, ke kterym v jeho pribéhu dochazi (Bouchard, Stephard, Stephens, 1994).
Hmotnost téla je povazovana jako zdkladni parametr pro hodnoceni dynamiky pohybu
jedince, nicméné vzhledem ke slozitosti tohoto parametru je nutné zkoumat podil
jednotlivych komponent v riiznych fazich ontogeneze a jejich zménu, v disledku télesného
zatizeni a sportovniho tréninku, riznych metabolickych onemocnéni, syndromd, ¢i u
télesné postizenych, nebo psychicky nemocnych jedinci. (Riegrova, Piidalova,

Ulbrichova, 2006).

2.1.1 MODELY TELESNEHO SLOZENi

Ve spojitosti s télesnym slozenim je nutné télo vnimat jako model, ktery se sklada
Z jednotlivych komponent, které 1ze z pivodniho hlediska charakterizovat jako chemické,
¢i anatomické (Maud et al., 1995). Z téchto systému byl v klinické a antropologické praxi

pozd¢ji odvozen dvou-, tfi- a ¢tyfkomponentovy model.
Ctyikomponentovy model lidského téla:
Hmotnost = tuk + extracelularni tekutina + bunky + mineradly
Trikomponentovy model lidského téla:
Hmotnost = tuk + voda + susSina (proteiny, mineradly)
Dvoukomponentovy model lidského téla:
Hmotnost = tuk (FM) + tukoprosta hmota (FFM)

., Vzhledem k nemoznosti odliseni esencidalnim a neesencidalnich lipidii je v soucasné
dobé doporucovano pouzivat koncepci tukoprosté hmoty, ktera je definovana jako

hmotnost vsech tkani minus extrahovatelny tuk. “ (Riegerova et al., 2006)
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Obrazek 1 Modely télesného slozeni (Riegerova et al., 2006)

Lidské télo 1ze chapat z hlediska pétistupiiového modelu podle Wang et al. (1992)
(Obrazek 2). Jednotlivé modely lze charakterizovat takto (Pafizkova, 1998).

Anatomicky model

Zalozeny na zastoupeni jednotlivych prvka v organismu, kdy je 98 % hmotnosti
téla, kryto 6 prvky, tj. C, H, N, O, P, Ca a zbyvajici 2 % procenta, piedstavuji dal$ich 44
prvki. Rekonstrukce atomarniho sloZeni prvka se provadi pomoci neutronové aktivacni

analyzy. (Heymsfield et al., 1991)
Molekularni model

Lidské télo tvoii vice nez 100 000 chemickych slouc¢enin z molekul, které tvoii 11

hlavnich prvku. Hlavni sledované parametry jsou nasledujici:
Hmotnost téla = lipidy + voda + protein + mineraly + glykogen

Pomoci izotopové dilucni metody 1ze zméfit celkovou télesnou vodu a mineraly

skeletu s vyuzitim dual-fotonové absorbce. (Forbes, 1987; Heymsfield et al., 1991)



Bunéény model

Tento model je zaloZen na spojeni jednotlivych molekuldrnich komponent v buiice.
Mezi hlavni sledované komponenty zde patii extracelularni tekutina (ECT) zahrnujici
plazmu a intersticidlni tekutinu. Tento model mGzeme popsat pomoci nasledujici rovnice.

(Riegerova et al., 2006)
Hmotnost téla = bunky tukove tkane + BM + ECT + ECPL

BM vV rovnici zastupuje bunécnou masu, skladajici se z pojivovych, svalovych,
epitelialnich a nervovych bunék. Extracelularni tekutina (ECT) je tvofena z 94 % z vody,
zbylych 6 % ptedstavuje dalsi anorganické a organické komponenty. ECPL poté

predstavuje anorganické a organické extracelularni pevné latky.

Extracelularni plazmatickou tekutinu 1ze zméfit vyuZzitim isotopové diluéni metody
(Patizkova, 1962). K méfeni extraceluldrnich pevnych latek miizeme vyuzit neutronovou

aktiva¢ni analyzu (Heymsfield, 2005).
Tkanové-systémovy model
Tento model je zaloZen na organizovani molekul do tkdn¢ svalové, kostni a tukové.
Hmotnost téla je podle tohoto modelu definovana nasledovné:
Hmotnost téla = muskuloskeletarni + kozni + nervovy + obéhovy + respiracni +
zazivaci + vymeésovaci + reprodukcni systém

Sledovéani téchto komponent probiha za pomoci metod jako magneticka rezonance,
pocitacova tomografie, neutronova aktivaéni analyza a vylu¢ovani kreatininu za 24 hod.

(Wang 1997)
Celotélovy model

V tomto modelu je vyuzivana fada antropometrickych méfeni jako naptiklad
télesnd vyska, hmotnost, hmotnostné-vyskové indexy, délkové, Sitkové, obvodové
rozméry, kozni fasy, objem téla, ze kterého Ize vypocitat denzitu, ktera ndm umozni

nepiimo odhadnout depotni tuk a aktivni t€lesnou hmotu. (Forbes, 1987; Wang, 1997)
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Obrazek 2 Pétistupiniovy model sloZeni lidského téla (Heymsfield et al., 1991; Jebb et al., 1993)

2.1.2 TELESNY TUK

Prave télesny tuk byva pii odhadu télesného slozeni jednou z hlavnich slozek, ktera
nas zajima. O to vic v kulturistice a fitness, kdy je cela pfedsoutézni faze zaloZena na
principu redukce podkozniho tuku, za t¢elem maximalni separace jednotlivych svald.
Télesny tuk je ve spojeni s télesnym slozenim oznacovan jako fat mass (FM). Tuk je
nejvariabilngjsi komponentou télesného slozeni. Avsak jeho pftili§ nizké, nebo naopak
vysoké hodnoty vedou ke zdravotnim komplikacim, které jsou vice rozebrany v kapitole o
VYZIVe.
2.1.3 TUKOPROSTA HMOTA

Free fat mass (FFM), neboli tukoprosta hmota je u dospélych jedinct tvofena
piiblizné z 60 % svalstva, 25 % kostni tkan€ a vazivové tkan€ a z 15 % wvnitinich organt.
Z hlediska sportu nas zajima pfedevsim procentualni zastoupeni svalstva na celkové

hmotnosti té¢la. (Grasgruber, Cacek, 2008)



V soucasnosti se doporucuje pouziti koncepce tukoprosté hmoty, ktera je
definovana jako celkova hmotnost tkdni minus télesny tuk, odvozeny od nasledujici

rovnice. (Riegerova et al., 2006)
Hmotnost = tuk (FM) + tukoprosta hmota (FFM)

Tukoprostou hmotu (FFM) je mozné charakterizovat také nasledujicim

molekularnim modelem:
FFM = ECM + BCM

ECM zde zna¢i extracelularni hmotu, skladajici se z extracelularni tekutiny (ECF)
a extracelularnich pevnych latek (ECS). Jako BCM je ozna¢ovana hmota vnitrobunééna,
ktera ma predpoklad utilizovat kyslik, ¢imz je ptimym ptredpokladem pro svalovou praci

na tkor vzrustajiciho télesného tuku. (Bunc, 2009)

2.1.4 KOEFICIENT ECM/BCM

Pomoci koeficientu mimobunééné (ECM) a vnitrobunééné (BCM) hmoty, miizeme
vétsi mnozstvi tukoprosté hmoty, lepsi predpoklady pro svalovou praci a kvalitng;si
svalova hmota. Obecné l1ze povazovat hodnotu 0,7 u muzt a 0,8 u zen za optimalni stav
vyzivy. Vrcholovy sportovci predevsim silovych a rychlostnich pohybovych aktivit, kam
muzeme zaradit i kulturistiku, dosahuji hodnot < 0,7. Naopak hodnota ptesahujici 1,0 znaci
nizkou vyuZitelnost tukoprosté hmoty pro svalovou préci. Tyto hodnoty jsou zavislé také
na véku, pohlavi, trénovanosti, somatotypu a vyzivy jedince. (Bunc et al., 2001 in
Riegerova et al., 2006)

2.1.5 FAKTORY OVLIVNUJICi TELESNE SLOZENI

Z pomérné znacné Casti je nase télesné sloZzeni determinovano geneticky. Nicméné
ho mizeme z velké ¢asti ovlivnit nas§im Zivotnim stylem a to pfedev§im pohybovou
aktivitou a vyzivou. Dilezitou roli hraje také celkovy zdravotni stav organismu.

(Riegerova et al., 2006)



Tabulka 1: Optimalni sloZeni téla zdravych dospélych (Zdroj: Riegerova et al., 2006)

Optimalni slozeni téla u zdravych dospélych jedinct (v %)
Zakladni slozky Muzi Zeny
Voda 62,4% 56,6%
Mineralni latky 5,80% 5,30%
Proteiny 16,50% 15,20%
Télesny tuk 15,30% 23,00%
Celkem 100% 100%

Télesné slozeni se u jedinct lisi v zavislosti na fad¢€ faktord, jako veék, pohlavi,
télesny somatotyp, zivotni styl (pohybova aktivita, vyziva apod.). Z hlediska sexualnich
rozdili dochazi k odlisnosti v celkovém mnozstvi tuku a také v jeho distribuci. U fitness a
kulturistiky nas z hlediska faktort ovliviiyjici télesné sloZeni, bliZze zajima predevSim
pohybova aktivity a vyziva. Tyto faktory hraji naprosto zdsadni roli v pfedsoutézni

ptipravé zavodnika a jsou diikladné rozebrany v dalSich kapitolach.

2.2 METODY ODHADU TELESNEHO SLOZENI

2.2.1 DELENi METOD PRO STANOVENI TS

Mluvime-li o méfeni télesného sloZeni, je nutno uvést, Ze presné méteni nelze za
zivota jedince realizovat. Toto je mozné az po smrti pomoci pitvy a tudiz se jedna o pouhé
metody odhadu télesného slozeni, které mize byt dle pouzité¢ metody vice, ¢i méné presné.
V dnesni dobé nam ale moderni technika a vypracovana metodika umoziiuje pomérné

presné odhady.
Rozdéleni metod pro stanoveni télesného slozeni podle Patizkové (1998):

» Metody primé — jak uz bylo zminéno vyse, jedna se o metodu, kterou lze

provést pouze posmrtné, pomoci pitvy.

» Metody jednou nepiimé (referencni) — tyto metody miizeme oznacit také
jako laboratorni. Jsou velmi piesné a pouzivaji se k urceni predev§im dvou
hlavnich komponent a to tukové a tukoprosté hmoty. Toto méfeni je

zalozeno na urceni télesné denzity, celkové télesné vody a dalSich slozek, u



kterych se predpoklada urcity vztah mezi namétenou veli¢inou a mnozstvim
tuku. Tyto metody jsou vSak ¢asto narocné na organizacni moznosti,
odbornost obsluhy, technické vybaveni a jejich cenu. V soucasnosti patii
mezi referen¢ni metody napiiklad denzinometrie, DEXA metoda,

magneticka rezonance. (Kutac, 2009)

» Metody dvakrat nepfimé — presnost t€chto metod je o néco nizsi nez u
referen¢nich, nicmén¢ jejich vyhoda spociva v jejich dostupnosti, rychlosti
a cend. Radime mezi né BMI (bioelektricka impedance), hydrostatické
vazeni, kaliperace a BMI. Tyto metody vyuzivaji také predikénich rovnic,

pouzivanych u metod laboratornich.
Dal$i mozné rozdéleni je podle Riegerové (2006):
» Kaliperace

> Biofyzikalni a biochemické metody - radiografie, ultrazvuk,
denzitometrie, infracervena interakce, bioelektricka impedance, magneticka
rezonance, hydrostatické vaZzeni, voluminometrie, pletysmografie,
hydrometrie, celkova télesnd vodivost (TOBEC), metoda DEXA, izotopy
vodiku, kreatininurie, celkovy télesny draslik, celkovy télesny véapnik,

neutronova aktivac¢ni analyza, celkovy télesny dusik.

Vzhledem k rozsahlosti metod, vyuzivanych k odhadu té€lesného sloZeni a jejich
vyuziti v kulturistice a fitness, jsou zde blize popsany pouze ty, které byly pouzité

Vv praktické ¢asti této prace.

2.2.2 ANTROPOMETRIE

Jednou z nejzékladngjsich metod pro odhad télesného slozeni, celkového, nebo
segmentalniho, je pomoci antropometrickych ukazatell a to za pouZiti riznych metod
kosterniho a obvodového méteni. Tyto miry nam slouzi jako podklad pro charakteristiku
morfologie téla a jeho slozeni, dosazenim antropometrickych ukazatelll (vyska, vék,
télesnd hmotnost, tloustka koznich fas a mnoho dalsich) do predikénich rovnic.
V soucasnosti je vyuzivana celd fada indexli, mezi které patii napiiklad BMI (body mass
index), WHR (waist to hip ratio), Rohrertiv index, Kauptiv index, Brocktv index,

Erismantiv index, F — index a mnoho dal$ich (tabulka ¢. 2). (Mala et al., 2014)



Mezi vyhody téchto metod patii predevsim jejich cena, dostupnost a neinvazivnost,
nicméné maji i mnoho nevyhod. Tyto indexy, pro nas z hlediska fitness a kulturistiky
nemaji velky vyznam, jelikoz nedokazou rozlisit jednotlivé komponenty télesného slozeni
(tukové a tukoprosté hmoty) (Armstrong & Welsman, 1997). V praxi to znamena, ze u
kulturisty s vysokym podilem tukoprosté hmoty a minimalnim podilem hmoty tukové, nam
mize napiiklad pfi vystupnim hodnoceni za pouziti BMI indexu vyjit, Ze dany jedince trpi

nadvahou ¢i obezitou.

Tabulka 2: Vypocty indext télesného slozeni (Mala et al., 2014)

Index Vypocet
Quetelettiv- Bouchardiv Index H.10/V
Kaupiv Index H. 1000 / V2
Rohrertv Index H. 105/ V3
Pignet-Vervaek Index (H+OH). 100/ V
Erismantiv Index %> V-0H
Body mass index H / V2 (v metrech)
WHR (waist to hip ratio) OP /OB

Vysvétlivky: H - hmotnost téla (v kg), V - vyska téla (v cm), OH - obvod hrudniku, OP - obvod pasu (v
cm), OB - obvod boki (v cm)

2.2.3 KALIPERACE

Metoda méfeni tloustky koznich fas, neboli kaliperace, je jednou
z nejvyuzivanéjSich metod v praxi a to jak u vrcholovych sportoveu, tak i u rekreaéné
sportujici ¢i nesportujici populace, diky které¢ dokaZzeme odhadnout procento podkozniho
télesného tuku. Existuje nekolik metod kaliperace, které vyuZzivaji riznych typt kalipert,
poctu métenych koznich fas a k nim vyuZivanych regresnich rovnic, které byli
specifikované pro urcité skupiny osob na zéklad¢ véku, pohlavi, etnické skupiny, trovné

pohybové aktivity, ¢i zdravotniho stavu jedince (obézni, anorektik). (Riegerova, 2006)




Zakladni pfedpoklady pro odhad podkozniho tuku pomoci tloustky koznich fas
(Patizkova, 1962):

1. toustka podkozni tukové tkané je v konstantnim poméru k celkovemu

mnozstvi tuku.

2. mista, zvolena pro méreni tloustky koznich ras, reprezentuji priumeérnou

tloustku podkozni tukové vrstvy

U nas je nejcastéji pouzivand metoda podle Patizkové (1967), ktera je zalozena na
souctu deseti koznich fas (obrazek 4) a k nim ptisluSnych predik¢nich rovnic (tabulka €. 3),

méfenych kaliperem typu Best (obrazek 3).

Obrazek 3: Kaliper typu Best
(http://www.trystom.cz/kaliper-best-ii-k-
501/)

Obrazek 4: Mista méfeni 10 koznich
fas podle Parizkové

Tabulka 3: Vypocet procenta podkozniho tuku

Kategorie Vék (roky) Rovnice

Chlapci 9-12 y=2.660 log x - 3.134
Divky 9-12 y=2.399 log x - 2.457
Chlapci a divky | 9-12 y=2.594 log x - 2.947
Chlapci a divky | 13-16 y=2.982 log x - 4.046
Muzi 17-45 y=22.32 log x - 29.0
Zeny 17-45 y=39.57 log x - 61.25

Mimo kaliperace byly na principu méteni tloustky koznich fas vyvinuty také
alternativni metody, které méli za cil odstranéni technické chyby u kaliperu, predev§im u

jedinct s extrémnimi variantami télesného sloZeni.



2.2.4 BIOELEKTRICKA IMPEDANCE (BIA)

Metoda BIA je v soucasnosti jedna z nepouzivanéj$ich metod K uréovani télesného
slozeni, jak u sportujici, tak 1 u nesportujici populace. Jedna se o metodu neinvazivni,
bezpecnou, pomérné levnou a v dnesni dob¢ lehce dostupnou. Princip této metody spociva
Vv rozdilech v Sifeni konstantniho stfidavého proudu nizké intenzity, ktery vyvolava
odliSnou impedanci v rtiznych biologickych strukturach, zévislou na frekvenci, délce
vodice, jeho konfiguraci a prafezu. Tukoprosta hmota je dobrym vodi¢em, vzhledem
k vysokému obsahu vody a elektrolyt, naopak tkan tukova se chova jako izolator. Obecné
1ze fici, ze BIA metody méfi objemy tekutin v lidském téle, ze kterych jsou pomoci
predik¢nich rovnic, které jsou sestaveny podle ur¢itych parametra (vék, vyska, pohlavi,

trénovanost a dalsi), po€itany dalsi proménné. (Bunc, 2007)

Zakladni proménou, kterd BIA vyhodnocuje je celkové mnozstvi vody (TBW).
Rozdilem mezi celkovou hmotnosti a hmotnosti télesného tuku je vypoctena tukoprosta

hmota pomoci této rovnice. (Riegerova et al., 2006)
FFM = TBW * 0,732
Hodnota 0,732 (73,2 %) predstavuje priimérnou hydrataci tukoprosté hmoty u
dospélych jedincu. U déti nachazime vyssi hydrataci tukoprosté hmoty. Podil objemu
extracelularni (ECW) na celkové télesné vodé s vekem klesa, intracelularni voda (ICW)

naopak nabyva na objemu. (Riegerova et al., 2006)

V soucasné dobé je vyuzivano multifrekvencni BIA, kdy vystupni data obsahuji
velké mnozZstvi parametrti (tukoprostd hmota, mimobunécnd a vnitrobunécna hmota,
koeficient ECM/BCM, celkové mnoZstvi vody a jeji extra a intracelularni slozky,

segmentalni rozloZeni urcujici svalovou dysbalanci a dal$i parametry).

Nevyhoda této metody spociva predevsim ve variabilité vysledka v zavislosti na
pouziti regresivnich rovnic a podminek, za kterych je méteni provadéno. Proto se pred

méfenim doporucuje dodrZovat tyto zasady:
» Nejist a nepit po dobu 4-5 hodin pifed méfenim.
» Necvicit po dobu 12 hodin pred méfenim.

» Nepozivat alkohol po dobu 24 hodin pifed métenim.



» Vyprazdnit mocovy méchyi pied méfenim a opétovna hydratace organismu

pomoci neslazené tekutiny.
» Presné umisténi elektrod (BIA 2000) a ocisténi styénych ploch (Tanita).

» Opakované méfeni provadét vzdy za predchozich podminek a ve stejnou

¢asovou dobu.

Metoda BIA ma dnes velmi Siroké vyuziti v oblasti sportu a zdravi obecné.
Existuje cela fada ptistroji fungujicich na tomto principu. Jako nejptesnéjSich 1ze vyuZzivat
tzv. tetrapolarnich pfistrojl, které zahrnuji bud’ 2 elektrody umisténé na dolni konceting a 2
na horni koncetiné (Obrazek 5) vleze, nebo je méfeni provadéno ve stoje (pfistroj Tanita),
za pomoci $ifeni elektrického proudu do téla prostiednictvim sty¢nych ploch na chodidlech

a dlanich.

Obrazek 5: Umisténi elektrod na tetrapolarnim pristroji (http://www.bodystat.cz/Bodystat/Typy-
Bodystatu/Bodystat-Quadscan.aspx)

V praktické Casti této prace je vyuzito tetrapolarniho piistroje BIA 2000 a Tanita
MC-980.

V komercni sféfe je také casto vyuZzivano bipolarnich (ru¢nich), nebo bipedélnich
(noznich) pfistrojii na méteni BIA, které jsou vSak oproti tetrapolarnim piistrojim méné
presné, vzhledem k omezeni Sifeni elektrického proudu pouze horni, nebo dolni ¢asti téla.

(Riegerova et al., 2006)


http://www.bodystat.cz/Bodystat/Typy-Bodystatu/Bodystat-Quadscan.aspx
http://www.bodystat.cz/Bodystat/Typy-Bodystatu/Bodystat-Quadscan.aspx

2.2.5 POROVNANIi METOD PRO STANOVENI TS

Tabulka 4: Porovnani metod méreni télesného slozeni (Armstrong & Welsman, 1997)

Metoda Vyhody Nevyhody
Nezohlednéni tuku v
orgéanech, regresni
Méreni tloust’ky Levny a snadno se rovnice pro prepocet na

kozZnich ras

aplikuje

procento télesného tuku
neni vhodna pro
mladistvé

Body mass Index
(BMI)

Levna, neinvazivni
technika uzite¢na pfi
urcéeni dospélého riistu

Neschopny kvantifikovat
télesnou tukovou hmotu

Pomér pas-kycel

koreluje s
metabolickymi
nemocemi

Neumi ptesné
predpovédet vnitini
zasoby tuku

Bioelektricka
impedance

Neinvazivni, Platnost
prokazéana u dospéelych

Nedostatecna validita pfi
testovani mladistvych

Denzitometrie
(podvodni vaZeni)

Povazovéna za ,,zlaty
standard* méfeni
dospélych

Dostatecny ponor muze
byt obtizny pro nékteré
mladistvé, hormonalni
zmény mizou branit
pfesnému odhadu denzity
téla

Pocitacova tomografie

M¢fti zasoby
visceralniho tuku

Pfimé ozafrovani

Magneticka rezonance

Neinvazivni, méfi
visceralni tuk

Pro rutinni uzivani

neumérné nakladné




2.3 ANATOMIE A FYZIOLOGIE SVALSTVA

V lidském téle se nachazi n¢kolik typt svalovych tkéni, které 1ze rozdélit podle
nékolika kritérii. Existuji 3 zakladni typy svalstva, které se lisi vzhledem, funkci a
umisténim (Cihak, 2001):

» Svalstvo hladké
» Svalstvo pficné pruhované
» Svalstvo pti¢né pruhované srdecni

2.3.1 SVALSTVO HLADKE

Svalstvo hladké se nachazi v celé fadé¢ télesnych systémil a to predevsim ve sténach
vétSiny organt. Dale se pak nachazi v cévach, kuzi, duhovce, ¢i a fasnatém télisku v oku.
Hladké svalstvo je ovladano autonomnim nervovym systémem (sympatikus,
parasympatikus) a také hormondaln¢€ (oxytocin, adrenalin, noradrenalin, serotonin) a tudiz
ho neni mozné ovladat viili. Zakladni jednotkou hladké svaloviny je vieténkovita svalova
buika (myocyt) s bunéénym jadrem uprostied a v jeji cytoplazmé je usporadani myofibril

jiné, nez u svalu pficné pruhovaného svalstva (Junquiera et al., 1997).

2.3.2 SVALSTVO PRICNE PRUHOVANE SRDECNI
Srde¢ni sténa (myokard) je tvofena pficné pruhovanou srde¢ni svalovinou, jejiz
zaklad tvoii cylindrické bunky (kardiomyocyt) a na jejichZ povrchu se nachazi tzv.
sarkolema (plazmatickd membrana), jejichZ jadra, ktera jsou ulozena ve stiedu
buriky, obsahuji 1-2 jadérka (Junquiera et al, 1997). Kardiomyocyty srde¢niho
svalu Ize rozd¢lit na 2 typy. Prvni typ dokdze autonomné vytvaret vzruchy a ty
nasledné rozvadét po celém srdci a tvoii tak pfevodni systém srdecni. Buiiky
druhého typu jsou souhrnné oznacovany jako pracovni myokard a jejich hlavni

funkce je vlastni kontrakce srde¢niho svalu (Trojan, 2003).

2.3.3 SVALSTVO PRICNE PRUHOVANE
Svalstvo pti¢né pruhované, neboli kosterni, je pro nas z hlediska kulturistiky
nejdulezitéjsi, jelikoz tvoii prave tu konkrétni ¢ast motorického systému, kterou se snazime

pomoci specifického pohybového programu stimulovat.

Svaly kosterni se skladaji ze svalovych vlaken, ktera obsahuji mnohojaderné ttvary

(myotubuly), které vznikly splynutim utvara jednojadernych (myoblasty). Povrch vldken je



pokryt plazmatickou membranou (sarkolema). Svalové vlakno je obaleno endomysiem
(lamina basalis + sit’ retikularnich vlaken). Jednotliva vlakna dohromady tvofii svazky
vlaken, které jsou obaleny perimysiem (vazivova vrstva vyztuzena siti kolagennich vlaken)
a jednotlivé svazky vlaken tvofi samotny sval, ktery je obalen epimysiem (vrstva hustého
kolagenniho vaziva). Cytoplazma, sarkoplazma svalového vlakna obsahuje longitudinalné
usporddané myofibrily, které tvoii kontraktilni zaklad svalového vldkna. Okolo téchto
myofibril se nachazi pocetné systémy pii¢né a podéln¢ orientovanych trubic
sarkoplazmatického retikula, obsahujici kalciové ionty, které jsou zasadni pro zahajeni a
pribéh kontrakce. Myofibrily jsou proteinové komplexy, jez jsou tvofeny jednotkami
nazyvajicich se sarkomery, obsahujici myofilamenty, a jejichz zaklad tvoti dva specifické
vlaknité proteiny aktin (zéklad svétlych isotropnich myofilament) a myozin (zéklad
tmavsich anisotropnich myofilament). Tyto myofilamenty se do urcité miry prekryvaji a
vytvari tak ono pti¢né pruhovani, viditelné pomoci svételného mikroskopu. Kromé téchto
dvou proteini obsahuji také tropomyosin a troponiny (slozky tenkych filament) a akcesorni
proteiny (alfa-aktinin, filamin, amorfin, Z-protein, myomesin, desmin), které zajist'uji

spravné usporadani slozek kontraktilniho aparatu. (Jarkovska, 1997)

., Myozinova filamenta maji malé spiralovité projekce nazyvané spojovaci miistky.
Tyto pricné miistky jsou zakonceny myozinovymi hlavickami, které jsou behem kontrakce
v kontaktu s tenkymi filamenty aktinu prostrednictvim pricnych spoju. Podle modelu
., klouzajicich filament*“ nastava zkrdceni sarkomer, a tim i celého svalového vidkna —

filamenty aktinu se zasouvaji do myozinovych filament . (Petr, Stastny, 2012)
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Obrazek 6: Stavba kosterniho svalu (http://www.wikiskripta.eu/index.php/Soubor:Kosterni_sval.png)


http://www.wikiskripta.eu/index.php/Soubor:Kosterní_sval.png

2.3.4 TYPOLOGIE SVALU A SVALOVYCH VLAKEN

Z hlediska morfologického, histochemického a funk¢niho, délime svalova vlakna

na 3 typy podle Dylevského (2009) (tabulka ¢. 5).
» pomala Cervena vlakna (typ I, SO, slow oxidative)
» rychla bila vlakna (typ II A, FOG, fast oxidative and glycolytic)
» rychla ¢ervena vlakna (typ 1I B, FG, fast glycolytic)
» prechodna vlakna (typ III, intermediarni, nediferencované vlakna)

Tabulka 5: Charakteristika svalovych vlaken (Dylevsky, 2009)

Typ vlakna Anatomicka Funkéni
charakteristika charakteristika

Typ I, SO Velmi tenké a Statické, pomalé
bohaté pohyby, polohové
kapilarizované funkce

Typ Il A, FOG Stfedné silné a Rychlé¢ a silové
kapilarizované pohyby

Typ Il B, FG Velmi silné a malo | Maximalni sila
kapilarizované

Typ 11 Nediferencovand | Neni zndma
vlakna

Dalsi mozné déleni podle vné&jSiho tvaru svalu (Pfidalova, Riegerova, 2008):
» Vretenovity (dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval pazni)
» Plochy (svaly biisni)
» Kruhovity (orbicularis oculi, orbicularis oris)
» Svérace (svéra¢ mocové trubice)

,, Podle strukturdlniho usporadani svalovych vidken rozlisujeme svaly zpefené a
nezgpeiené, které se dale déli na paralelni a paralelné prerusované (krejcovsky sval, primy
brisni sval) a uplné a castecné zperené (dlouhy ohybac palce, deltovy sval).“ (Ptidalova,

Riegerova, 2008)



Dylevsky (2009) dale d¢li svaly na zaklad¢ jejich funkce do dvou skupin, kdy prvni

skupina je rozdé€lena podle sméru puisobeni na kloub v riiznych smérech:

» Agonista — sval, ktery vykonava pohyb v daném sméru a je tudiz hlavnim

vykonavatelem pohybu.
» Antagonista — sval, ktery vykonava pohyb v opa¢ném sméru nez agonista.

» Synergista — sval pomocny, ktery se Gcastni stejného pohybu jako agonista,

ale neni jeho hlavnim vykonavatelem, nybrz jen jeho pomocnikem.

Druha skupina je podle Dylevského (2009) rozdélena podle rozsahu jejich

pusobeni:

» Svaly fixa¢ni — dochazi ke zpevnéni konkrétniho segmentu téla, odkud
vychazi pohyb. Nevykonavaji pohyb pfimo, ale stabilizuje a fixuje dany
segment, aby byl vysledny pohyb co nejefektivnéjsi.

» Svaly jednokloubové — pohyb je provadén pouze v jednom kloubu, ptes

ktery prochazi.

» Svaly vicekloubové — svaly prochazeji nad vice klouby a tudiz i pohyb je

vyvolavan ve vice kloubech

Z tohoto déleni byly v kulturistice odvozeny i skupinové nazvy cviku, které se déli
na cviky jednokloubové (Casto oznacované jako izolované) a cviky vicekloubové (také

oznacované jako cviky komplexni).

Poslednim délenim z hlediska jejich funkce, které nas v ramci této prace zajima je

déleni podle Kolate (2002):

» Svalova vlakna ténicka — tyto vlakna jsou obvykle I. typu a zajist'uji
stabilitu a drzeni téla, oznacovany takeé jako posturalni. Maji tendenci ke
zkracovani (zvySeni klidového napéti) a jsou pfic¢inou vadnych pohybovych
stereotyptl. Tyto svaly maji tendenci piebirat praci za svaly fazické a je

tudiz nutné tyto svaly pfedevsim protahovat, ale i posilovat.

» Svalova vlakna fazicka — tyto vlakna byvaji obvykle II. typu. Jsou to svaly
slouZzici pfedevsim k provedeni pohybu, ale nachdzi se mezi nimi i svaly
posturalni. Maji tendenci k ochabovani (sniZeni klidového napéti) a je tedy

nutné tyto svaly pfedevsim posilovat.



Tabulka 6: Svaly s tendenci ke zkraceni (tonické) a s tendenci k ochabnuti (fazické)

(Kolaf, 2002)
Tonické svaly Fazické svaly
m. erector spiane (spodni ¢ast) m. longus capitis et colli
m. trapezius (horni ¢ast) m. gastrocnemius
m. coracobrachialis m. glutaeus mediu set minimus
m. latissimus dorsi (dolni vlakna) m. vastus medialis
m. teres major m. tibialis anterior
m. pectoralis major (dolni vldkna) et minor m. glutaeus maximus
m. subscapularis m. rectus abdmonis
m. triceps brachii (caput longum) m. obliques abdominis externus et internus
m. brachioradialis m. latissimus dorsi (horni vldkna)
m. biceps brachii (capu breve) m. rhomboideus major et minor
m. pronator quadratus m. trapezius (stfedni a dolni ¢ast)
m. pronator teres m. biceps brachii (caput longum)
m. flexor carpi radialis et ulanris m. deltoideus
m. palamris longus m. serratus anterior
m. biceps femoris m. supraspinatus
m. semitendinosus m. infraspinatus
m. semimembranosus m. teres minor
m. soleus m. triceps brachii (caput laterale et mediale)
m. iliopsoas m. anconeus
m. vastus lateralis m. extensor carpi ulnaris
m. rectus femoris m. extensor carpi radialis longus et brevis
m. vastus intermedius m. pectrolais major (horni vliakna)
m. tensor fasiae latae
m. aductor magnus, longus et brevis
m. quadratus lumborum
m. levator scapulae
m. sternocleidomastoideus

Toto déleni je pro nas dileZité predevsim z hlediska zdravotniho a celkového
rozvoje svalstva. V kulturistice se ¢asto miizeme setkat s nepfiméfenym rozvojem
jednotlivych svalti nad ostatnimi. VétSinou je tento rozvoj ve prospéch svaltl tonickych,
které poté ptebiraji funkci svall slabsich a tim vedou k rozvoji vadnych pohybovych
stereotypl a naslednym bolestem a to predev§im v oblasti patete. Je nutné brat v potaz
vertebrovisceralni vztahy, tj. Ze jakékoliv dysfunkce, nebo vychyleni obratli mimo
piirozenou esovitou kiivku patefe mize ovlivnit 1 funkci orgdnt. TudiZ bychom neméli

zapominat na zdravotni aspekty posilovani, které v praxi ¢asto vstupuji do pozadi.



2.3.5 NERVOSVALOVE PRINCIPY KOSTERNIHO SVALU

Hlavni roli v nervosvalovém systému a schopnosti generovat svalovou silu, hraje
centralni nervova soustava (CNS). Z tohoto diivodu jsou pro nas dilezité pojmy intra a
intermuskularni koordinace, pficemz pravidelné provadéni silového tréninku vede ke

zlep$eni obou téchto parametrt (Petr, Stastny, 2012)

» Intramuskularni koordinace — pocet svalovych vlaken, které je jedince

schopen aktivovat pii pohybu.

» Intermuskularni koordinace — fizena souhra svalovych skupin pti

vykondvani ur¢itého pohybu.

Zakladni jednotkou nervosvalové soustavy je motorickd jednotka, pomoci které
dochazi ke komunikaci mezi mozkem a svalem. Motoricka jednotka se sklada
z motoneuronu, prislusného mnozstvi svalovych vldken, axonu a motorickych plotének
(obrazek 9). Pocet svalovych vlaken, ktera nalezi dané motorické jednotce, je variabilni a
snizuje se spolu se vzristajici slozitosti funkce, kterou sval provadi. U jemné a tim padem
vldken jednim motoneuronem maly. Naopak u velkych svala, které vykonavaji hrubsi
(jednodussi) motoriku je poéet inervovanych vlaken aZ nékolik stovek. (Petr, Stastny,
2012)

) nervova
nervosvalova motoricka burika
ploténka (motoneuron)

Obrazek 7: Skladba motorické jednotky (Petr, Stastny, 2012)



Motorické jednotky lze rozdélit na 2 zakladni typy podle urovné drazdivosti (Petr,
Stastny, 2012):

» Pomalé, tonické — maji nizky prah drazdivosti a inervuji vlakna I. typu,

ktera jsou adaptovana na dlouhodobou zatéz.

» Rychlé, fazické — maji vysoky prah drazdivosti a inervuji vlakna II. typu,

ktera se zapojuji u rychlych a explozivnich pohybi.

Uvniti motorické jednotky dochazi k aktivaci podle zakonu ,,vS§echno nebo nic*. To
znamena, ze nedochazi bud’ k zadné aktivité, nebo naopak k maximaln¢ uc¢innému stahu a

to i pfi nizké nadprahové intenzité. (Petr, Stastny, 2012)

2.3.6 BIOENERGETIKA

Ziskavani energie pro uskutecnéni svalové kontrakce dochazi §tépenim
(hydrolyzou) makroergické slouceniny ATP (adenosine triphosphate) uvniti bunék na ADP
+ Pi (adenosine diphosphate + monophosphate). Na zaklad¢ tohoto procesu dochazi
k uvolnéni mnozstvi energie, ktera je vyuzivana ve vSech typech bunéénych aktivit.
Mnozstvi ATP ve svalech je malé a tudiz je nutné jeho neustaléd resyntéza pomoci urcitych

systému, které spolu vzdjemné souvisi. (Vodrazka, 2007)

Podle Meska (2007) mizeme zpusoby ziskavani energie rozdelit na 2 zakladni

systémy:

> Anaerobni systém — tento systém je organismem vyuZzit pfi aktudlnim
pfesahu moZnosti aerobnich procest a to predev§im funkce transportniho
systému. Uvolnéni energie pomoci anaerobniho systému probiha bez iCasti
kysliku. Tento systém se dale déli na anaerobni alaktatovy, kdy je energie
uvolnéna z ATP a CP (kreatinfosfat), bez ucasti anaerobni glykolyzy a
nasledné tvorby laktatu. Druhym zptisobem je anaerobni laktatovy, kdy je

energie uvolnéna pomoci anaerobni glykolyzy a vznika laktat.

ATP — ADP + CP + ADP — ATP + C (biochemicka reakce zptisobu anaerobniho

alaktatového)

ATP — ADP + Glukdza — ATP + 2 LA (biochemicka reakce zplisobu anaerobniho
laktatoveho)



» Aerobni systém — tento systém se uplatiiuje u déletrvajicich vytrvalostnich

aktivit pfesahujicich 2-3 minuty a je také do zna¢né miry ovlivnén

dédi¢nosti. Uroveti aerobnich piedpokladii mizeme uréit podle parametru

VO2max, které nam udava mnozstvi spotiebovaného kysliku v mililitrech na

kilogram télesné hmotnosti za minutu.

Urcitému zpisobu ziskavani energie pfi rizné dlouhém zatizeni, odpovida také

stupen unavitelnosti organismu a zapojeni motorickych jednotek (tabulka ¢. 7).

Tabulka 7: Zdroje energie v kosternich svalech pri rizné dlouhém zatiZzeni organismu, unavitelnost a
zapojeni motorickych jednotek (Havlickova, 2004)

Zapojeni riznych

Druh zatizenf s Vyuziti substratu | Tvorba kyseliny Unavitelnost 2 \ e
(intenzita) [acaivient (prevazne) mlécné (pricina) typti motorickjch
jednotek
Rychlostni (velka Rychla
az Do15s ATP, CP Stfedni (nervosvalovy Typ II B pfevdzné
supramaximalni) prenos?)
Rychlostné - . . Rychla -
vytrvalostn{ 15-50s ATlE’ ICPl;é;llyg))gen \Efrllrzgi\r,nyésl?}lf)a akumulace kys. TyplIBallA
(maximaln) Eyxoly mléené, acidéza
Vytrvalostni - Glykogen Rychla -
kratkodobé Do 120s (glykolyza, Velmi vysoka akumulace kys. TyplIBall A
(submaximalni) oxidace) mlécné, acidéza
. , Méné rychla,
-Strefinl, g Do 11 min Glykogen Stredni az mala | vycerpani rezerv Typ Il A
(submaximalni) (oxidace)
glykogenu
Glykogen pozdéji Pomala,
-Dlouhodoba Vice nez 60 lipidy (OX}dace)' Z4dna (velmi vycerpani rezerv
iy . také . glykogenu ze Typ I
(submaximalni) min _ mald) 7 ,
extracelularni svalu, iontové
zdroje zmény?

V kulturistice dochézi k vyuziti anaerobniho zpiisobu ziskavani energie s hlavnim

zastoupeni predevsim systému ATP-CP a anaerobni glykolyzy v zavislosti na fazi ptipravy

a individualniho uzptsobeni tréninkového planu. Aerobni zplisob ziskdvani energie se

uplatituje prevazné v predsoutéznim obdobi, za cilem redukce podkozniho tuku a tim

maximalni separace jednotlivych svalt.




2.4 ZAKLADNI PRINCIPY KULTURISTICKEHO TRENINKU

2.4.1 VYMEZENi POJMU KULTURISTIKA

Pojem kulturistika vznikl z francouzského slova culturistique, které v prekladu
znamena kulturu t€la. ,, Kulturistika je pohybova aktivita (resp. sportovni odveétvi), jejimz
hlavnim cilem je prostrednictvim posilovani, tj. cviceni se zatézemi, pozitivné ovlivnit
kvalitu svalového systému cloveka, kterd je pak logicky doprovazena zkvalitnénim drzeni
téla, zvysenim sily, zlepSenim tvaru téla, snizenim mnozstvi depotniho tuku, lepsi cinnosti
vetsiny organovych systémit véetné nervového rizeni a tim i organismu jako celku “.

(Kolouch, Kolouchova, 1990).

Lze ji rozdélit na kulturistiku kondi¢ni, kterd je provozovana rekrea¢nimi a
kondi¢nimi cvicenci za cilem tvarovani téla, zlepSeni funkénich parametrii a posileni
zdravi a na kulturistiku zdvodni, které je zaméfena na maximalni vykony jedinct
prostfednictvim soutéZi, jejiz zdravotni strdnku v§ak mnoho kulturistli potlacuje, ve snaze
o maximalni svalovy rozvoj a separaci, coz mize vést k poskozeni pohybového aparatu.

(Vopravil, 2013)

Kulturistika se stava stale vice popularnim druhem pohybové aktivity a to

predevsim diky jejim vyhoddm dle Koloucha a Kolouchové (1990):

» Zacit cvicit mizeme na jakékoliv vychozi urovni bez ohledu na miru talentu,

nebo rozvoji pohybovych piredpokladi a dovednosti.
» Schopnost dosdhnout jakékoliv cilové Grovné.

» Na rozdil od vétSiny pohybovych aktivit jako napfiklad lyzovani, cyklistika
apod., Ize kulturistiku provozovat celoro¢né bez zavislosti na rocnim obdobi.
» Pohybové predpoklady (sila, rychlost, vytrvalost) ziskané prostfednictvim
kondi¢ni kulturistika, lze vyuZit v ostatnich sportech a ¢innostech v bézném
Zivote.

» Na rozdil od mnoha sportd, jejichz provadéni je zavislé na kolektivu, lze
posilovat nezavisle na partnerech.



Kulturisticky trénink je nutné brat jako komplexni usporddany systém na sebe
navazujicich etap, které jsou specifické v zavislosti na individualnich potiebach jedince za
cilem maximalizace svalového objemu, separace jednotlivych svalii a celkové symetrie.
Nejdfive si tedy objasnime zakladni specifika kulturistického tréninku, jeho vliv na zdravi,
déleni tréninkového procesu z hlediska ro¢niho tréninkového cyklu, svalovou hypertrofii
jednotlivé zatézové parametry silového tréninku. Kulturisticky trénink se z hlediska jeho
komplexniho pfistupu sklada nejen ze silového tréninku, ale také jeho nepostradatelné
aerobni Casti, ktera je podrobnéji popsana v dalsi kapitole, jako soucast predsoutézni
pfipravy.

2.4.2 ZDRAVOTNI ASPEKTY KULTURISTICKEHO TRENINKU

,,Sval je jen clankem Fetézu spolupracujicich utvari, retézu, ktery je tak, jak pevny
je jeho nejslabsi clanek. Vime, Ze cinnost vede k hypertrofii K zbytnéni svalii. Tato
hypertrofie by vsak nic neprospéla, naopak by vedla k poskozeni organismu, kdyby nebyla
doprovazena radou zmen v celém funkcnim systému, jehoz je sval jen jednim clankem.
Proto pri ¢innosti zesili nejen svaly a slachy, ale i kosti, klouby a jejich vazy. Dojde
K lepsimu prokrveni a to zase nejen svalii, nybrz i téch oddilii mozku a michy, ze kterych
vychdzeji nervové impulsy urcené pro svaly, zlepsi se cinnost srdecni, organii dychacich
atd. Opacneé se zase postizeni nekterého z clankii tohoto funkcniho systéemu nutné odrdzi ve
vSech ostatnich slozkdch. Velky vyznam c¢innosti nebo necinnosti pohybového aparatu na
organismus vyplyvad uz s té skutecnosti, Ze pohybovy systém tvori téemer 60 % celkové

hmotnosti tela*. (Linc, 1998)
Vliv kulturistického tréninku na zdravi podle Smejkala (2012) (Vopravil, 2013):

» Ztrata sily a svalové hmoty vlivem procesu starnuti (sarkopenie) —
vlivem starnuti a snizujici se pohybové aktivity ¢lovéka dochazi k atrofii
svalovych vldken a to pfedevsim vlaken fazickych (rychlych), ktery jsou
zodpovédné za svalovou hmotu a silu. Vlivem posilovaciho tréninku vSak

muizZeme tento nepiiznivy vliv pozitivné ovlivnit a to v jakémkoliv véku.

» Svalova koordinace — kdyz mluvime o koordinace, mame na mysli
koordinaci intermuskularni (souhra mezi zapojenymi svaly) a
intramuskularni (souhra mezi jednotlivymi svalovymi vldkny daného

svalu). Oba typy jsou rozvijeny pii posilovacim tréninku a to predevsim pii



provadéni cviki tlakovych, kdy je do daného pohybu zapojeno vice svalii

(hlavni a pomocné).

Kardioprotektivni efekt — kulturisticky trénink, konkrétn€ jeho aerobni
¢ast, ma pozitivni, ochranny efekt také pro kardiovaskularni systém. Jde
predevsim o zlepSeni kapilarizace kosternich svalti (prokrveni), majici za
nasledek lepsi okysli¢eni a vyzivu svald. Dale ma vliv na zvyseni fyzické
vykonosti projevujici se snizenou klidovou tepovou frekvenci a normalizaci
klidového krevniho tlaku a v neposledni fad¢ ma za néasledek mirné zesileni
srdecnich stén a zvétSeni levé komory srde¢ni (excentricka hypertrofie)

¢imz srdce pracuje ekonomicteji (snizend zatéz pro srdce).

Pasivni pohybovy aparat (kosti, klouby) — kulturisticky trénink mize
pusobit také jako prevence proti osteopordze (sniZeni hustoty kosti), ovSem
je-li provadén v rozumné mife a kosti tak nejsou extrémné pretéZovany.
Pravidelny trénink ma za nasledek zvyseni ¢innosti tzv. osteoblastt,
zodpovédnych za tvorbu kostni tkané a tim zvySeni hustoty kosti. Naopak,
pii nedostatku pohybu se zvySuje aktivita tzv. osteoklastli, majicich za
nasledek odbouravani kostni tkané. Je-1i cvik provadén technicky spravné,
plynule v plném rozsahu pohybu, dochazi také k lepsi vyziveé kloubnich

chrupavek a tim 1 k jejimu zesileni.

Slachy — svaly piechazeji ve §lachy, kterymi se upinaji na kosti. Vaha
vyvijend na svaly je pfendSena na kosti ptes Slachu na ni se upinajici. Tudiz
dochazi-li k adaptaci svalu, prostiednictvim jeho zesileni, ¢i zmohutnénim
(hypertrofie) a kosti v podob¢ zhusténi kostni tkan¢, je logické ze i Slachy

se budou adaptovat zesilenim v podobé hypertrofie Slachovych struktur.

Redukce télesného tuku — redukce tuku byva spojovana predevs§im

s aerobni aktivitou. Co si vSak mnozi neuvédomuji je, Ze vice svall
potiebuje vice energie na jejich udrzeni. Svaly tvoii vice nez 40 % celkové
télesné hmotnosti, coZ je ¢ini nejvét§im organem latkové vymeény v lidském
téle. Tudiz ¢lovek s vys$§im podilem cisté svalové hmoty, bude mit zvySeny
bazalni metabolismu (tj. latkova vyména v klidu), nez ¢loveék s nizSim

podilem.



» Metabolismus tuki a cukri — ¢etné vyzkumy potvrdily také pozitivni vliv
pravidelného tréninku na hladinu tuki a cukrti v krvi. Mluvime-li o tucich,
mame na mysli konkrétné snizeni ,,Spatného‘ LDL cholesterolu,
zodpovédného za ucpavani cév a naopak zvyseni ,,dobrého* HDL
cholesterolu, ktery cévy chrani. Snizeni cukra v krvi je zpisobeno vyssi
citlivosti svalové buiiky na inzulin, cozZ ma za nasledek lepsi vyuziti
glukozy ve svalu a tim stabilné;si hladinu krevniho cukru v krvi a tudiz

mensi riziko vzniku Diabetes mellitus (cukrovky) 2. typu.

» Vyrovnani vadného drZeni téla — Spatné drzeni téla je vysledkem svalové
dysbalance (nerovnovahy), ktera je disledkem snizeného klidového napéti
svali fazickych (maji tendenci ochabovat) a zvySeného napéti svala
tonickych (maji tendenci se zkracovat). Tyto dysbalance vedou
k fyziologicky nespravnému zakiiveni patefe, provazené¢ho bolestmi
nejCastéji v oblasti zad. Mezi toto vadné drzeni téla patii dolni zktizeny
syndrom, horni zkiiZzeny syndrom a déle skolidza. AvSak spraévnym
metodickym tréninkem lze tyto nefyziologické zakiiveni minimalizovat,
nebo dokonce Gpln¢ odstranit a tim padem ulevit od bolesti, ktera tyto

chybné stereotypy doprovazi.

» Psychika ¢lovéka — vyhoda, na kterou nelze zapomenout. Sport jako
takovy pfiznive plisobi na psychiku ¢lovéka. Pravidelné cviceni vede ke
zlepSeni sebevédomi a sebedlvéry a to nemluvim o dobré naladé po
cviceni, kterou jisté vSichni sportovci znaji a ktera je zpiisobena tzv.
endorfiny, jejichz tvorba je prostfednictvim cviceni stimulovana a diky
kterym dochézi ke zdravé zavislosti na pohybové aktivité. Clovék je od
ptirody spolecensky, a tudiZ byt soucasti néjaké komunity je diilezité pro
kazdého z nés. A pravé takové komunity cvic¢icich mohou vznikat
Vv posilovnach. Nesmime zapominat, ze ¢lovék je chapan jako bio-psycho-
soci-spiritualni jednotka.

Je vSak dtlezité brat v potaz pfislovi ,,v§eho moc Skodi* a nepotlacovat tak

zdravotni stranku cviceni, ktera ¢asto vstupuje do pozadi, predev§im u mladych

zaCinajicich zavodniki, ktefi se Zenou za vysledky casto na ukor zdravi.



2.4.3 ETAPY TRENINKOVEHO PROCESU
Spravné a peclivé naplanovani jednotlivych etap a jejich dil€ich ¢asti je
V kulturistice zasadnim predpokladem stalého zlepSovani v ramci dlouhodobé zavodni
kariéry. Pfredevsim zacinajici zavodnici, ale i pokro¢ily, ¢i kondi¢ni sportovci, se
dopoustéji Casté chyby a v pribchu celého roku dodrzuji stale stejny tréninkovy plan, ktery
ale z hlediska adaptace na zatéz, ztraci Casem svoji u¢innost. Druhym opakem jsou
sportovci, ktefi nevydrzi u ur¢itého tréninkového planu delsi dobu a piechazi tak z jednoho
planu na druhy, ¢imz se ochuzuji o pozitivni adaptaci svall na zatéz. Z tohoto hlediska je
tedy nutné zatazovani specifickych systematicky uspotrddanych tréninkovych a vyzivovych
postuptl v ramci jednotlivych etap tréninku.
Podle Roubika (2012) 1ze etapy kulturistického tréninku rozdélit nasledovné:
» Odpocinkova a zotavovaci faze: zacatek cervna — konec srpna (3 mésice)
o Trénink po soutézi (4 tydny)
o Odpocinkova faze (8-10 tydni)
» Objemova priprava: zacatek zafi — konec ledna (5 mésicti)

o Rekondic¢ni ptiprava (4 tydny)

Silové ptiprava (6 tydnii)

o

Silové objemova piiprava (6 tydnt)

o

o Objemova piiprava (6 tydni)
> PredsoutéZni priprava: zacatek unora — kvéten (3-4 mésice)
o Prvni faze predsoutézni diety (4-6 tydnii)
o Druha faze ptredsoutézni diety (6-8 tydnii)
o Sacharidova superkompenzace a odvodnéni (2x 1 tyden)

Délka jednotlivych etap a jejich fazi se individualné 1i$i a musi byt uzpiisobena
potifebam a aktudlni formé jednotlivce. Toto rozdéleni je Casove ureno na ucasti
zavodnika v jarni soutéZni sezoné, ktera se kona v obdobi kolem kvétna. Pfi ucasti
zavodnika v podzimnich soutézich, se cely cyklus posouva o 6 mésicli. V ramci této prace

nas zajima predevsim etapa piedsoutézni, kterou si nasledné dukladnéji rozebereme.



2.4.4 SVALOVA HYPERTROFIE

Nartst svalové hmoty je nepochybné hlavnim cilem pfedevSim v objemové fazi
kulturistické ptipravy a proto si zde vyjasnime zakladni fyziologické principy, na kterych
je zalozen. Z fyziologického hlediska je prufez svalu podminén velikosti priméru
svalovych vldken a jejich poctem. O zvyseni poctu svalovych vldken (hyperplazie) pomoci
silového tréninku vSak neexistuji prokazatelné diikazy a i kdyz nékteré studie provedené na
zvitatech tento mechanismus potvrzuji. Zvétseni velikosti priméru svalovych vlaken
(hypertrofie) je naopak prokazany mechanismu, ktery je vysledkem adaptace organismu na

optimalng sestaveny tréninkovy a vyzivovy plan. (Petr, Stastny, 2012)
Déleni hypertrofie (Siff, 2004; Petr, Stastny, 2012):

» Sarkoplasmaticka hypertrofie — tento typ funguje na principu zvétseni
objemu sarkoplazmy, nekontraktilnich proteini a dalsich elementi mezi
jednotlivymi svalovymi vlakny, coz nema za nasledek zvySeni relativni sily
svalu (pomér sily k celkové hmotnosti jedince). Nicméné v zavodni
kulturistice byva casto funkénost svalu az na druhém mist€ a tudiz je taktéz
zadouci.

» Myofibrilarni hypertrofie — u tohoto typu dochézi ke zvétseni celého
svalového vlakna a hustoty myofibril spolu se zvySenim mnozstvi
kontraktilnich proteinti. Dochazi tak ke zvyseni relativni sily a tudiz je

zadouci ve vSech sportovnich odvétvich.

K hypertrofii je nutné stimulovani svalovych vldken béhem silového tréninku
pomoci principu progresivniho ptetizeni svalt (postupné zvySovani zatéze, které vede
k adaptaci svalu pomoci jeho zmohutnéni), které vede k rozpadu svalovych bilkovin
(katabolicka faze) behem tréninku a jejich naslednou resyntézu béhem odpocinku
(anabolicka faze). Syntéza svalovych bilkovin je proces energeticky narocny, a tudiz je
behem intenzivniho tréninku potlac¢ena v disledku nedostatku energie, kterd je vyuzita pro
mechanickou praci svalu. Mnozstvi degradovanych bilkovin je v tomto ptipadé vyssi, nez
mnozstvi bilkovin syntetizovanych. V obdobi po tréninku je opét dostupné energie pro
syntézu svalovych bilkovin a nastava tzv. supekompenzace, kdy dochéazi ke zvySenému
pfestupu aminokyselin z krve do svalu a tim syntéze bilkovin nad klidové hodnoty.

(Zatsiorsky, 2006)



Mimo tuto tzv. energetickou teorii byly zkoumany dal$i mechanismy, v souvislosti
se stimulaci syntézy svalovych bilkovin, jako naptiklad svalova hypoxie (nedostate¢né
okysli¢eni svalu béhem tréninku), zvysena cirkulace krve (vyssi prokrveni svalstva béhem
tréninku), nebo vycerpani kratkodobych energetickych rezerv béhem tréninku (ATP).
Nicmén¢ energeticka teorie se v soucasnosti ukazuje jako nejpravdépodobné;jsi. (Petr,

Stastny, 2012)

2.4.5 ZATEZOVE PARAMETRY SILOVEHO TRENINKU

Silovy trénink, se podle Dovalila a Choutky (1991) sklada z tzv. metodotvornych
Ciniteltl, které Petr a Stastny (2012) nazyvaji zatézové parametry. V kulturistice fadime
mezi tyto parametry predevsim pocet opakovani a velikost odporu, TUT (tyme uder
pension), rychlost a tempo kontrakce, pocet sérii, interval odpoc¢inku, frekvence tréninki,
vybér cviki a intenzifikacnich metod. Kombinaci téchto parametrt, ziskavame velkou
variabilitu tréninkového procesu. V kazdé etapé tréninkového cyklu je dulezité spravné
nastaveni zat€Zzovych parametrti v zavislosti na specifickych cilech, kterych chceme
dosahnout. Systematickou manipulaci se zatéZovymi parametry lze zajistit impuls pro télo
V podobé eustresu (pozitivni stres), ktery ma z hlediska pohybové aktivity pozitivni efekt
na vykon, riist a obnovu tkani. Nespravna manipulace vSak mtze vést k opacné reakci na
télo v podob¢ distresu (negativni stres), ktery vede k nemocem, rozpadu a poskozeni tkan¢
(Siff, 1993). Podle Stackeové (2008) klesa efektivita tréninkového planu po 6-8 tydnech u
zacateCnikl a 4-6 tydnech u pokrocilych cvi¢enci. Po této dobé je tudiZ vhodna Gprava

zatézovych parametrl, ¢imz zabranime snizeni efektivity cviceni.

2.4.6 POCET OPAKOVANI A VELIKOST ZATEZE

Tyto dva parametry jsou spolu uzce spjaty. Cim vyssi je velikost zatéze, tim nizsi
je pocet opakovani, kterého miizeme dosahnout a naopak. Hodnota maximalniho poc¢tu
opakovani s danou zatézi je vyuzivana zkratka RM (repetition maximum). Obecné to tedy
znamena, ze 5 RM odpovida zatézi, se kterou se jedinec schopen provést praveé 5
opakovani, nikoliv méné ani vice. Vztah poc¢tu opakovani vyjadieny v RM a velikosti
zatéze vyjadieny v % (1 RM = 100 %), se mezi autory do jisté miry lisi. To je dano
odliSnym procentualnim zastoupenim jednotlivych svalovych vlaken ve svalu, které¢ maji
rizné vlastnosti a typem tréninku, ktery jednotlivci podstoupili. Jednou
z nejvyuzivangjSich predikénich rovnic sestavil Brzycki (1993) a odpovida RM pii rtiznych

velikostech zatéze popsanych v tabulce ¢. 8.



Tabulka 8: Odhadovany RM pfi raznych velikostech odporu (Brzycki, 1993)

RM

1-RM

2-RM | 3-RM

4-RM

5-RM

6-RM

7-RM

8-RM

9-RM

10-RM

11-RM

12-RM

%

100,0

97,2

94,4

91,7

88,9

86,1

83,3

80,5

77,8

75,0

72,2

69,4

Maximalni velikost zatéZe pro jedno opakovani Ize podle Bryckiho vypocitat

pomoci nasledujici rovnice:

s jejich fyziologickym ucinkem na svalovou hmotu.

Obecné jsou v kulturistice popisovany 3 pasma poc¢tu opakovani v souvislosti

1RM

velikost zatéze (kg)

B 1,0278—(0,0278 * maximalni pocet opakovani)

» pasmo nizkého pocétu opakovani (1-5 RM) - primarné buduje svalovou

silu. Dochazi k vysokému G¢inku na vlakna typu II B, stfednimu na vlakna

typu Il A a nizkému na vlakna typu L.

pasmo stiedniho poétu opakovani (6-15 RM) - nejvyhodnéjsi pro

svalovou hypertrofii (vysoky G¢inek na vlakna typu II a, stiedni typu 11 B a

nizky typu I).

pasmo vysokého poctu opakovani (15 a vice RM) - ovlivituje predevsim

svalovou vytrvalost. Vysoky uéinek na vlakna typu I, stiedni na vlakna typu

IT A a nizky na vlakna typu II B.

S poctem opakovani, velikosti zatéze a jejich fyziologickym ucinkem souvisi jesté

jeden diilezity parametr a tim je celkova doba svalové tenze, oznacovana jako TUT.

2.4.7 TUT (TIME UNDER TENSION)

Tento parametr uzce souvisi s pfedchozimi. Jak jiz bylo feceno, jedna se o dobu

svalové tenze pii cviceni. Vztah mezi maximalnim poctem opakovani, velikosti zatéze a

doby trvani ucinku spolu s jejich fyziologickym ucinkem, ktery popsal Poliquin (1997)

muzeme vidét na Vv tabulce ¢&. 9.




Tabulka 9: Vztah maximalniho poc¢tu opakovani (RM), velkosti odporu a doby trvan{ série v¢etné
tréninkového ac¢inku (upraveno podle Poliquina, 1997)

Pocet opakovani | % maximalniho | Doba svalové

Utinek
RM odporu tenze (TUT)
1.5 100 — 85,6 do 20's Narust maximalni sily, vysoky
nervosvalovy efekt
Optimalni kompromis pro
6-8 83,1-78,6 20-40s narist maximalni sily a

hypertrofie

Idealni rozmezi pro
9-12 76,5-70,3 40-70s hypertrofii, které dile miize

vést ke zvySeni maximalni sily

13-20 68,8 _ 60,6 nad 70's Vytrvalostni sily, sniZeny

ucinek na hypertrofii svalstva

TUT je také ovlivnén tempem, rychlosti a technikou provadéni cviku. Nespravna
technika (tzv. cheating) vede ke sniZeni svalové tenze procvi¢ovaného svalu a jejim
pfesunem na svaly pomocné, ¢imz dochazi k celkove kratsi dobé TUT. Je tedy nutné
dodrzovat techniku cviceni pro optimalni TUT a cilené zapojeni co nejvétsiho poctu
motorickych jednotek daného svalu. Vyjimku zde tvofi cilené vyuziti cheatingu v ramci

intenzifikacnich technik.

2.4.8 RYCHLOST A TEMPO KONTRAKCE

Manipulaci s rychlosti a tempem kontrakce ovliviiujeme po jakou dobu je sval
v napéti (TUT). Je nutné zohlednit, Ze béhem série trvajici naptiklad 15 s, nemusi tato doba
odpovidat stejné dobé, kdy je sval v napéti, vzhledem k mezifazim cviku, kdy zatéZzovany
sval pfimo nepracuje, nebo pracuje pouze s velmi nizkou intenzitou. Piikladem naptiklad
rychlé spousténi zatéZe v excentrické fazi pohybu, kdy dochazi pouze k ,,pusténi* zatéze,
které vede ke sniZeni, nebo uplnému vynechani tenze ve svalu. V téchto ptipadech ptichazi

na fadu manipulace s rychlosti a tempem kontrakce. (Petr, Stastny, 2012)



Rozlisujeme 3 zakladni typy kontrakce svalu:
» Koncentricka — dochazi ke zkraceni svalu, Gipony svalu se k sob¢
priblizuji.
» Excentricka — dochazi k protazeni svalu pomoci vnéjsi sily, nebo jiného

svalu (antagonisty), Gpony svalu se od sebe vzdaluji.

» Izometricka — nedochézi k pohybu, délka svalu se neméni, ale méni se

napéti ve svalu.

Vzhledem k moznosti ovlivnéni ¢asu jednotlivych kontrakci svalu béhem pohybu

Ize tempo kontrakce zapsat podle Poliquina (2001) nasledovné:
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Prvni ¢islo zde predstavuje rychlost excentrické fdze pohybu, druhé ¢islo
ptedstavuje rychlost izometrické faze, kterd zde trva 0 s, coZ znamend, Ze okamzité
prechazime do koncentrické faze, ktera trva 1 s. Posledni Cislo piedstavuje izometrickou
fazi pred zacatkem dal$iho opakovani (vrcholné kontrakce svalu) a trva zde 1 s. Jako kazdy
JiZ zminény zatéZovy parametr je nutné i s tempem a rychlosti kontrakce dynamicky

pracovat, aby se predeslo tréninkové stagnaci a tim snizeni uc¢innosti cviceni.

2.4.9 POCET SERIi

Urcity pocet opakovani v rdmci jednoho cviku bezprostfedné za sebou se oznacuje
za sérii. Mnoho autort uplatiiuje pievraceny vztah mezi poctem opakovani a poétem sérii,
tzn., Ze ¢im mén¢ provedeme opakovani v jedné sérii, tim vice sérii dané¢ho cviku musi byt
provedeno, aby doslo k adekvatnimu Casu zatizeni a tim dostate¢nému tréninkovému
stimulu. Jak bylo jiz feceno v kapitole o poétu opakovani a velikosti zatéze, pro ovlivnéni
nervosvalové adaptace (maximalni sily), je vhodny pocet opakovani 1-5 RM, a tudiZ na
zéklad¢ prevracen¢ho vztahu je nutné provést vyssi pocet sérii (5 a vice). Zakon snizujici
se efektivnosti vSak fikd, Ze stimulacni efekt kazdé dalsi série se snizuje (v urcitém bodé jiz
provedena série neodpovidajici efekt), coz je divod pro¢ nekteti silovi zavodnici pouze 1-2
sérii v zavodni sezoné schopni udrZet, nebo i zvysit svoji silovou urove. (Petr, Stastny,

2012)

Za cilem maximalizace hypertrofie je u pokrocilych kulturista klasicky
doporucovano provadéni 20-25 sérii, na velké svalové partie (zada, hrudnik, nohy),

vétSinou rozdélené mezi 4-6 cvikll a 12-15 sérii na mensi svalové partie (biceps, triceps)




(Kennedy, 2008). Pocet sérii opét zalezi na trénovanosti jedince a piili§ vysoky pocet,
muze vést k pretrénovani. V tomto piipadé je vhodné snizit pocet sérii, nikoliv ale velikost

zatéze, coz byva podle Poliquina (1997) ¢astou chybou.

2.4.10 INTERVAL ODPOCINKU

Interval odpocinku, neboli pauza mezi sériemi a jednotlivymi cviky, je ¢asto
prehlizeny parametr, ktery vSak vyznamné ovliviuje relativni intenzitu tréninku a jeho
fyziologicky tcinek (sila, hypertrofie, vytrvalost). Obecné plati, Ze ¢im niZsi pocet
opakovani RM je v sérii provedeno, tim je delsi interval odpoc¢inku. Pro trénink maximalni
sily, pfi poctu opakovani do 5 RM , kdy je jako energetického zdroje pro svalovou ¢innost
vyuzivano systému ATP-CP, je doporuc¢ovan interval odpo¢inku (300-180 s), aby doslo k
plnému zotaveni, dovolujici nam vynalozit pii svalové praci maximalni Gsili. Pracuje-li
kulturista v rozmezi 6-8 RM, které je meznikem mezi tréninkem sily a hypertrofie, jsou
doporucovany pauzy 180-120 s. Pro maximalizaci hypertrofie v rozmezi opakovani 9-12
RM, se interval odpocinku pohybuje mezi 120-75 s a pti po¢tu opakovani nad 13 RM, kdy
je trénovana piedevsim svalova vytrvalost s pauzami mezi sériemi pohybuji pod 75 s.

(Fleck, Kraemer, 2004).

Mimo pocet opakovani je nutné vzit v ivahu také typ cviku, ktery provadime a
velikost svalové skupiny, kterou cvi¢ime. Cim vice svalové hmoty je do cviéeni zapojeno,
tim vice odpo€inku potiebujeme. Delsi interval je tudiZ nutny u tréninku velkych
svalovych skupin jako zada, nohy, hrudnik, nez pfi tréninku bicepsu, nebo tricepsu a také u

komplexnich cvikl (napt. dfepy), nez u cvikl izolovanych (predkopéavani, zakopavani).

2411 FREKVENCE TRENINKU

Frekvence tréninkli mame na mysli ¢etnost, s jakou miZe byt svalova skupina
zatizena (Casto je uzivan pojem ,,navratovy ¢as‘). Je zalozena na dob& zotaveni svalové
skupiny z pfedchoziho tréninku, které je do jisté miry individualni a podminéno mnoha
faktory (trénovanost, velikost zatizené svalové partie, intenzita, objem, vyziva). Obecné¢ se
tato doba pohybuje mezi 2-7 dny pii procvic¢eni dané partie 1-3 tydné v zavislosti na
rozdéleni tréninkového programu (mezi nejpouzivanéjsi déleni patii posilovani celého téla,
horni / dolni polovina, split 2+1, split 3+1). (Stoppani, 2008)

Obecné také plati, ze pfi provadeéni silovych a rychlostnich vykont, je zapotiebi
delsi regenerace svalil, vzhledem k pomalejsi regeneraci svalovych vlaken II. typu. Ve

vetsing pripadt dochazi k regeneraci svalové skupiny do 3 dnt, a tudiz se jevi jako



nejoptimalnéjsi procviceni jednotlivych svalovych skupin 2x tydné. Je nutné vzit v tivahu
také Casto prehlizeny fakt, ze kromé zatizeni svalové soustavy, dochézi i k zatizeni

soustavy nervové, u které je viak doba regenerace 5-6x deli. (Petr, Stastny, 2012).

2.4.12 VYBER A PORADI CVIKU

Vybér posilovacich cviki je dan predevsim svaly a jejich dil¢imi ¢astmi, které
chceme béhem cviceni zapojit. Vzhledem k rozmanitosti pohybt lidského téla je mozna
velka variabilita jejich vybéru a potadi v tréninku. Podle komplexnosti pohybu jsme si jiz

rozdé€lili dva zékladni typy cvikd (komplexni, izolované).

Z hlediska daného cile je mozné také rozdéleni cvikil nasledujici (Petr, Stastny,
2012) :

» Primarni (hlavni) — zatézuji hlavni hybace v ramci daného pohybu. Jedna

se vétSinou zdroven o cviky komplexni.

» Pomocné (podpirné) — zaté¢zuji mensi svalové skupiny, které se pomahaji
primarnim hybactm.

Casto se také objevuje otdzka cviteni s ¢inkami (volnymi vdhami) a na strojich,
kterych je v dnesni dob¢ ve fitness centrech mnoho rtiznych druhti. Obé tyto varianty maji
své vyhody a nevyhody. Vyhoda cviceni s volnymi vahami spociva predev§sim mnozstvi
rekrutovych motorickych jednotek a tudiz i vys$si hormonalni odezvé. Diivodem je, ze pti
cviceni na strojich, kde je drdha pohybu vedena a dochazi tak k vétsi izolaci daného svalu,
jsou z pohybu vytazovany mensi stabiliza¢ni svalové skupiny. Tento efekt je mozno
sledovat u kulturistt, kteti jsou schopni u izolovanych cvikti zvedat velké vahy, ale v ramci
komplexniho pohybového projevu nejsou jejich vykony tak velké. Z tohoto hlediska,
komplexni cviky s volnymi vahami vyhravaji na plné ¢are. Nicmén¢ i zafazeni cvikll na
strojich a cviku izolovanych ma své opodstatnéni a to nejen v kulturistice, ale i v ramci
zdravi. V ramci komplexniho rozvoje svalovych skupin, ktery musi zavodnik predvést pii
sout&zi, jsou vzdy svalové partie, nebo &asti svalu, které zaostavaji. Casto to byvaji svaly
mensi, které oproti velkym svallim ¢asto zaostavaji, nebo svaly fazické, které maji tendenci
ochabovat a jejich funkce je pfebirdna svaly tonickymi. Pomoci izolovanych cviceni a
cviceni na strojich. Dokdzeme cilen¢ zaméfit tyto svaly, nebo jejich ¢asti a tim vyrovnani
slabin v ramci soutézniho projevu, svalovych dysbalanci, ¢i dysproporci. Basmajian (1978)

dokézal pomoci méteni EMG, Ze adekvatni izolace svalu je moznd jen pfi nizké intenzité



cviceni. Jako nejlepsi se jevi kombinace komplexnich cvi€eni v ivodu tréninkové jednotky
a jeji doplnéni izolovanymi cvi¢enimi v zavéru, nebo také mezi cviky komplexnimi, kdy
dame prostor pro regeneraci stabilizacnich svalii. Vyjimku tvoii cviceni zacatecniki, kde je
relativné nizkd intenzita cviceni a je tudiZ mozno vyssi zafazeni izolovanych cvikii v rdmci
ptipravy na cviky komplexni a také princip predvycerpani, ktery je popsan v nasledujici

kapitole o intenzifikagnich technikéach. (Petr, Stastny, 2012)

2.4.13 INTENZIFIKACNi TECHNIKY

Neékdy také oznacované jako techniky pomocné. Jejich princip spociva, ve zvyseni
relativni intenzity tréninku pomoci manipulace se zat€zovymi parametry. Vzhledem
K jejich narocnosti, nejsou tyto techniky vhodné pro zacatecniky, u kterych by mohlo dojit
k pietrénovani. Béhem let bylo vyvinuto mnoho technik za cilem ptedchazeni a ptekonani

tréninkové stagnace, zpisobené rychlou adaptaci svalil na opakovani zatizeni.

Vzhledem k jejich velkému mnozstvi si zde popiSeme pouze ty nejpouzivané;si

(Stackeova, 2008; Stoppani, 2008):

» Pyramida — ziejmé nejvyuzivangjsi technika, kdy se s pfibyvajicim poctem
sérii, meéni velikost zatizeni a tim 1 poCet opakovani. Zakladem silového
tréninku je klasicka pyramida, kdy kazdou sérii zvy$ime zatéz, ¢imz dojde
ke snizeni celkového poc¢tu opakovani. Druhym typem je pyramida

obracena, kdy sniZzujeme z4téz se soucasnym zvysSenim poctu opakovani.

» Supersérie — jde o techniku, kdy jsou ihned po sobé absolvovany dva cviky
bez odpocinkové pauzy. Tyto cviky mohou byt bud’ na stejnou svalovou
partii, kdy jeden je zpravidla komplexni (napt. benchpress) a druhy
izolovany (napf. rozpazovani s jednoru¢kami), nebo na rizné svalové
partie, zpravidla na antagonistické (prsa / zada, biceps / triceps, hamstringy

/ kvadricepsy).

» Trisérie — verze predchoziho, pfi¢emz misto dvou cviki, jsou zatazeny tfi
po sobé¢ jdouci cviky bud’ na synergistické, nebo antagonistické svalové
skupiny.

> Gigantické série — spojeni Ctyf a vice cvikti na konkrétni svalovou partii
nasledujicich bezprosttedné za sebou. Vzhledem k velké naroc¢nosti je

pouzivan pouze v piedsoutézni ptipraveé na velké svalové partie.



» Princip predvycerpani — jedna se o zatazeni izolované¢ho cviku na danou
svalovou partii jako prvniho, pted cviky komplexni, ¢imz dochazi k pre-
aktivaci svalu a jeho dovy¢erpani v ramci cvikti komplexnich (napf.

predkopavani / diepy).

» Sestupné série (drop série) — po odcviceni série do vyCerpani, okamzité

snizime zatéz o 20-30 % a bez odpocinkové pauzy provedeme dalsi sérii.

» Princip vrcholné kontrakce (stop — pauza) — jedna o kratkou vydrz
V izometrické kontrakci na konci koncentrické faze cviku. Tato technika je
Casto vyuzivana v piedsoutézni ptipravé, kdy nékteti autoti vyzdvihuji jeji
podil na vysledném pii¢éném pruhovani svalu. Pouziva se u cvikl

izolovanych.

> Prerusované série — jedna se o provedeni 2-3 opakovani, se kterou jedinec
zvladne piiblizné 5-6 opakovani, poté nasleduje 30-40 s pauza, po které
pokracuje dal§imi 2-3 opakovanimi nasledované dalsi 45-60 s pauzou a

zakonceno dal$imi 1-2 opakovanimi.

» Negativni opakovani — vychazi z faktu, ze sval dokaze ,,brzdit™ vyssi zatéz
nez zvednout. Prvnim typem je jeji vyuziti v na konci sérii, kdy trénujici
jesté nékolikrat brzdi danou zatéz po dobu cca 5-6 S pro jedno opakovani (je
nutnd pomoc partnera pro opétovné zvednuti ¢inky). Druhym typem je
provedeni celé série negativng, kdy je pouZita zatéZ cca o 30-50 % vyssi,
nez 1 RM a jedno opakovani trva pfiblizné 3-5 s.

> Vynucena opakovani — po dosazeni maximalniho po¢tu opakovani s danou

4

zatézi, pomize tréninkovy partner provést jesté dalsi 2-4 opakovani.

» Cheating — lze zatadit také mezi intenzifika¢ni metody. Jedna o pomocny
pohyb télem (souhyby), které ndm umozni zdvihnout vyssi zatéz. Je mozné
ho vyuzit v ramci celé série, nebo na konci striktni série (bez souhybii), kdy

pomoci cheatingu je mozné provést jesté par opakovani.

Tyto techniky jsou vyuzivané ve vSech etapach ptipravy, pfi¢emz jejich Cetnost
pouziti vétSinou graduje a vrcholi poslednimi tydny pred soutézi. Vzhledem K jejich velké
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naro¢nosti, riziku pietrénovani a zvysenému riziku zranéni béhem piedsoutézni diety, se



nedoporucuje jejich vzédjemna kombinace. Tu miizeme vyuzit jako zpestteni tréninku, ale

pouze u vysoce pokrocilych cvicencti a nikoliv dlouhodobg.

2.5 SPECIFIKA TRENINKOVE METODIKY V PREDSOUTEZNI FAZI

Ptedsoutézni piiprava zavodnika, nebo kondi¢niho sportovce za cilem celkoveé
vyrysovanosti, tvrdosti, hustoty a separace svalstva, vybudovaného v ptfedchozich etapach
ptipravy, zavisi na upraveé 3 hlavnich parametri tj. zvyseni intenzity silového trénink,
uprava stravy, zafazeni aerobniho tréninku, nebo HIIT tréninku (vyhodna je jejich
kombinace). Samotnou piedsoutézni pfipravu lze rozdélit na 2 faze, a zavére¢ny tyden
sacharidové superkompenzace, kterd se muze opakovat v zavislosti na tcasti v nékolika po
sobé¢ jdoucich soutézi. Podle Roubika (2012) je diilezita ptedevsim posloupnost
tréninkového procesu, aby byla zajisténa kontinualni reakce téla na tréninkovy a vyzivovy
plan a tudiz bylo dosazeno maximélnich vysledki. Prvni faze pfedsoutézni piipravy je
tudiz intenzivni. Po objemové etapé piipravy je tento impuls pro télo dostateny, ¢imz
zapocne adaptace na nové podminky. Po nékolika tydnech se vSak t¢lo adaptuje a v tu
chvili, je €as pro druhou fazi ptipravy, kdy se zaradi jesté intenzivnéjsi trénink a vyzivové

postupy, které dodaji télu dalsi impuls pro zlepSovani.

2.5.1 SILOVY TRENINK

Silovy trénink v pfedsoutézni fazi mize byt zna¢n¢ odlisny u jednotlivych
zévodnika. Obecné vSak plati, Ze pii silovym tréninku je vyuzivano metody opakovanych a
submaximalnich Gsili. Zatimco v objemové a ptipravné fazi tréninku jsou pouZity
predevsim tézké zakladni cviky, kdy je dosahovano vysoké hormonalni odezve a velkému
mnozstvi zapojenych svalti, v predsoutézni ptipravé tento princip ustupuje do pozadi,
nikoliv v8ak upln¢, v disledku zpomalené regenerace aktivnich i pasivnich slozek
se v této etap€ méni, je piedevsim zvyseni relativni intenzity pomoci manipulace se
zatézovymi parametry (pocet opakovani, velikost odporu, interval odpocinku, tempo,
potadi cvikd, pouziti intenzifikaénich metod, frekvence tréninkli apod.). Je vSak nutné brat
V uvahu Ze vSechny tyto parametry se mohou individualné lisit pfedevs$im v zavislosti na
trénovanosti jedince. Jako zasadni se také jevi dodrzeni maximalné spravné techniky cvikt
V plném rozsahu pohybu, kdy jsou svaly procvicovany separované¢, ¢imz dochazi

ree
1

k ,,tvarovani“ jednotlivych svalti spolu s poskytnutim stimulu pro udrzeni svalové hmoty,

ktera je v této etapé nachylna k jejimu ,,paleni®. (Roubik, 2012)



Relativni intenzita tréninku — je velmi vysokd za vyuziti pfedevsim zkraceni
intervalu odpocinku a vyuziti intenzifikacnich technik. Zvyseni této intenzity mé za
nasledek zrychleni bazalniho metabolismu nad normal, az 48 hodin, ¢imz dochazi ke

spotfebé vétSinou mnozstvi energie 1 mimo trénink.

Frekvence tréninku — je velmi vysoka a kazda svalova partie je stimulovana 2x

tydné, nejcastéji pomoci ,,tézkolehkého* splitu 2+1, nebo splitu 3+1.

Pocet opakovani — v minulosti bylo velmi ¢asto vyuzivano vysokého poctu
opakovani (15 a vice) za ucelem zvySeni mechanické prace svalu a tim i1 energetického
vydeje béhem tréninku. V soucasnosti je v§ak vice vyuzivano opakovani v rozsahu 6 — 15
RM, odpovidajici 20-70 s TUT, v zavislosti na rychlosti pohybu. Diky tomu dostava sval i
v obdobi diety stimul pro svalovy rist a tim padem vede K vy$§imu udrzeni svalové hmoty.
V praxi se miizeme s vyuZzitim jak vySsiho, tak i niz§iho poctu opakovani v zévislosti na
individuélnich preferencich a ucinnosti na zavodnika. Jako vhodna se jevi i kombinace
obou metod, naptiklad v rdmci ,,tézkolehkého* splitu, nebo i v rdmei jedné tréninkové
jednotky.

Tempo, rychlost opakovani — tempo a rychlost opakovani by mélo byt pfedev§im
kontrolované. Ve sportu neexistuje ,,nejlepsi* tempo pro provedeni pohybu. Nicméné¢ je
Vv predsoutézni fazi doporucovana rychla koncentricka faze pohybu a pomald, kontrolovana
excentrickd faze pohybu, ktera vede k prodlouzeni TUT a lepsi izolaci a procvicovaného

svalu.

Interval odpocinku — zkraceni intervalu odpocinku mezi sériemi je jednim
z hlavnich principt zvyseni tréninkové intenzity. Délka intervalu je také zavisla na
velikosti dané svalové partie, kdy se mensi svalové partie regeneruji rychleji nez vétsi a
tudiz jim staci kratsi interval. V pfedsoutéZni etapé se doporucuje interval odpocinku
VvV rozmezi 45-90 s.

Pocet sérii — je vysoky a pohybuje se priblizné mezi 12-15 sériemi na vétsi svalové
skupiny (zéda, hrudnik, nohy) a 8-12 sérii na mensi svalové partie (paZe, bficho, 1ytka).

Vybér cvikii — komplexni cviky (vicekloubové), zapojujici velké mnozstvi svalt je
vyhodné zatadit z hlediska vyssi energetické spotieby a hormonélni odezvy. Nicméné

Vv piedsoutézni ptipravé je vhodné tyto cviky omezit, vzhledem k vy$§im narokim na



regeneraci, ¢imz se zvysuje i riziko zranéni. Jako vhodné se tedy jevi zatazeni 1-2

komplexnich cvikl na danou partii, doplnéné o dalsi 2-4 cviky izolované.

Vyuziti intenzifika¢nich technik — dalSim z diilezitych parametri je vyuziti
intenzifikacnich technik. Mezi nejvyuzivangjsi patii drop série, princip vrcholné kontrakce,

supersérie, trisérie, technika ptedvycerpani a dalSich.

Nespravnd manipulace se zat€Zzovymi parametry miizeme negativné ovlivnit
tréninkovy proces. Pti piili§ vysoké intenzité pohybu, miize nastat pietrénovani, nebo
syndrom vyhoteni. Naopak pftili$ nizka intenzita nepovede k zddanym vysledktim. Tudiz je

nutné jednotlivé parametry individualné nastavit pro daného jedince.

Rozdil mezi prvni a druhou fazi predsoutézni etapy silového tréninku spociva
V postupném zvySeni relativni intenzity tréninku. Druhd faze, kterd nastava ptiblizné po 4-
6 tydnech, kdy se télo postupné adaptuje na zatéz a je tudiz nutny dodat té€lu dalsi impuls,

aby nedoslo k zastaveni progresu.

2.5.2 AEROBNI TRENINK

Aerobni trénink, oznacovany také jako vytrvalostni, nebo kardio, je nedilnou
soucasti kulturistiky a mél by byt zafazen nejen v piedsoutézni ptiprave, ale v prubehu
celého roku vzhledem k jeho pozitivnimu vlivu na zdravi. Jedna se o cviceni déletrvajici
pohybové aktivity mezi 60-80 % TFmax, kdy je vyuzivano aerobniho zptisobu ziskavani

energie (viz. kapitola Bioenergetika).
Zmény vznikajici v trénovanych svalovych skupinach podle Macka (1997):

» Dochazi ke zvySeni objemu mitochondrii a enzymatické kapacity aerobnich
enzymtu pro oxidativni fosforylaci asi 0 100%.

» Stoupa vyuziti oxidativni fosforylace aZ na 80-90 % VOozmax. (1j. zvyseni
spotieby kysliku, kterou enzymatické uvoliiovani energie je schopno
vyuzit).

» Zvyseni obsahu myoglobinu ve svalovych vlaknech az o 80 %.

» ZvySeni mobilizace zasob glykogenu ve svalu.

» Podle nekterych autorti dochazi i ke zvySeni poctu Cervenych (pomalych)
svalovych vlaken. Dochazi také k jejich hypertrofii, ktera vSak neni tolik

vyrazna.



» Dochazi ke zvyseni predpokladi k mobilizaci oxidace tuku pomoci
zmnozeni lipaz (enzymd, které tuk uvoliuji). U trénovanych jedinct
dochazi k vyuziti tukti jako energie pro sportovni vykon dfive, nez u

jedinct netrénovanych.

Adaptacni procesy na aerobni zatéz zpracoval také Pollock (2000):

> Snizeni klidové srde¢ni frekvence
Excentricka hypertrofie srdce (zvySeni $itky srde¢nich stén + dilatace dutin)
Zvyseni VOzmax
Zvyseni klidového tepového objemu
ZvySeni maximalniho tepového objemu
Snizeni systolického a diastolického TK
Zvyseni inzulinové senzitivity
Zvyseni denzity kostni tkan¢

Snizeni procenta tuku

YV Vv Vv ¥V V VYV Y V V

ZvySeni bazalniho metabolismu (neni tak zna¢né jako u silového tréninku)

AV jakou denni dobu je vhodné zarazeni aerobni aktivity z hlediska maximalizace
spalovani tukti? Na tuto otdzku stale neni jednoznacna odpoveéd’. Mezi nejcastéjSimi
variantami je zafazeni V oddélené dny, mimo posilovaci trénink, déale pak po ranu na lacny
zaludek, nebo pied ¢i po silovém tréninku. Varianta kardia po ranu na la¢ny zaludek je
velmi vyuZzivana. Existuji studie, které potvrzuji efektivnéjsi vyuZivani tukovych zasob
jako zdroje energie po ranu. Dfive se usuzovalo, Ze je tohoto efektu docileno diky sniZzeni
glukozy v krvi a glykogenu ve svalech. Tato teorie je vSak dnes jiz zavrhovana, coz je
podporovano studiemi, které tikaji, ze hladina glukézy a svalového glykogenu ziistava
b&éhem noci konstantni. Nyni se usuzuje, ze svaly vyuzivaji béhem noci jako energii
vyhradné tuky, aby se glukoza Setfila pro mozek, coZ mé za nasledek zvySeny transport
tukt do svali a jejich oxidaci a diky tomu je mozné tohoto cyklu vyuzit po ranu, jesté pred
snidani. Existuji vSak 1 studie, které princip tréninku rano na lacno nepodporuji. Dalsi
moznou variantou je zatfazeni po silovém tréninku, kterd vyuziva sniZeni mnozstvi

svalového glykogenu a glukdzy, které bylo vyuzito prave pii cviceni s téZkymi vahami a



tudiz organismu rychleji vyuziva tuky jako zdroj energie. U této varianty tak neni potieba
travit dlouhé hodiny béhem ¢i na kole, nybrz staci pouze par desitek minut zafazenych
ihned po silovém tréninku. Musime v8ak brat na védomi, ze piili§ velky objem tréninku
behem jednoho dne, vede ke zvyseni katabolického hormonu kortizolu, ktery ma negativni
vliv na svalovou hmotu. Tomuto problému se Ize vyhnout zatazenim kardia v oddélené
dny, mimo silovy trénink. Nevyhodou této varianty je fakt, ze vyuziti tukt jako zdroje
energie zacina priblizné po 20-30 minutach a tudiz neni pfiliS oblibena u jedinct s nelibosti
k dlouhotrvajicim aktivitim monoténniho typu. Posledni variantou je zafazeni kardia pred
silovym tréninkem. Ta se jevi jako nevhodna z hlediska ovlivnéni svalové sily béhem
nasledujiciho tréninku a tim i zvySeni rizika zranéni. Proto bychom pfed tréninkem méli
zatazovat kardio pouze jako soucast zahfivaci faze, trvajici 5-15 minut. (Smejkal, 2012;
Kennedy, 2008; Roubik, 2012)

Z hlediska kulturistiky jsou pro nas také dulezité, ale Casto ptehliZzené pozitivni
kardiovaskularni G¢inky aerobni aktivity, vzhledem k vyssimu riziku kardiovaskularnich
onemocnéni u kulturistil, zplisobené tzv. koncentrickou hypertrofii srdce, kdy dochazi ke
zvySeni §itky srde¢nich stén, ale nikoliv k roz$ifeni dutin, jak tomu je u aerobni zatéze. Ty
zUstavaji stejné, nebo se dokonce zuzuji, coz ma za nasledek zvySenou tlakovou praci

srdce.

2.5.3 HIIT (HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING)

Trénink HIIT je zkratkou pro vysoce intenzivni intervalovy trénink, ktery se stava
mezi sportujicimi ¢im dal popularné;si a vyuZzivangjsi a Casto je pokladan za nejlepsi
zpusob odbouravani télesného tuku. Je fazeno do cvi¢eni anaerobniho charakteru, kdy
dochazi ke stiidani usekt vysoké intenzity (az 90 % TFmax), S tseky nizké intenzity (50-70
% Tfmax), nebo uplnym odpocinkem. Princip HIIT Ize aplikovat na jakoukoliv pohybovou
aktivitu a tudiZ mize mit mnoho podob. Nejcastéji je vSak pouzivan jako verze klasickych
aerobnich aktivit (kolo, béh, elipticky trenazér, cyklotrenazér, skakéani ptes Svihadlo,
veslovani, plavani apod.). Samotny silovy trénink v pfedsoutézni ptiprave, se stava, pii
vyuziti kratkych odpocinkovych intervalil a intenzifikacnich metod, ur¢itym druhem HIIT.
Zakladnim principem, na kterém trénink HIIT funguje je tzv. EPOC efekt (excess post-
exercise oxygen consuption), neboli zvySena potieba kysliku po tréninku, ktera vznika na

zaklade kyslikového deficitu a je doprovazena zvySenim bazalniho metabolismu az na 48
hodin.



Mezi vyhody tohoto tréninku na zakladé provedenych studii patii (Bartran, 2015;
Perry et al., 2008; Stokes et al., 2002):

» Zvyseni bazalniho metabolismu az na 48 hodin po tréninku (toto zvySeni

neni piitomno u klasického aerobniho tréninku stalé intenzity).

Zvysuje oxidaci tuku ve svalovych buiikach, tim zvySuje jejich spalovani a

také tlumi jeho ukladani.

Vyssi hormonalni odpovéd’ ve srovnani s klasickym aerobnim tréninkem
stalé intenzity (vyss§i uvolnéni ristového hormonu) v aseki 90-120 minut

po skonceni cviceni.
Kratsi trénink oproti aerobnimu, pfispiva k omezeni ,,paleni* svalové hmoty
a tim k jejimu Setfeni. Muze dojit i K sou¢asné hypertrofii rychlych

svalovych vldken, zapojujicich se pfi cvi¢eni vysoké intenzity.

Dalsi studie z roku 2006 uvadi az 30 % narust oxidace tukt a hladin svalovych

enzymu, umocnujicich oxidaci tukt (Talanian et al., 2006).

Existuje n¢kolik forem HIIT tréninku, pficemz standartni forma se sklada ze 3 fazi

(zahtivaci, hlavni a zklidiujici) a je sestavena dle nasledujiciho schématu:

>

>

Délka tréninku se pohybuje okolo 15-30 minut.

Optimalni pomér mezi useky maximalni a nizké intenzity je 1:2, u

pokrodilych jedincti miize byt pomér 1:1.

Zahtivaci faze je sklada z pohybové aktivity mirné intenzity trvajici

obvykle 5-10 minut a jejim cilem je ptiprava organismu na zatéz.

V hlavni fazi se jiz sttidaji useky vysoké a nizké intenzity. Délka hlavni
faze (obvykle 10-20 minut) a jednotlivych tsek, je zavisla na trénovanosti
a formé& pohybové aktivity (napf. u béhu miizeme vyuzit tsekll 20 vtefin

sprintu a 40 vtefin pomalé chiize, nebo Uplného odpocinku).

Zklidiujici faze trva obvykle okolo 5 minut a jejim cilem je postupné

snizeni tepové frekvence.



Mezi dalsi formy HIIT tréninku patfi:

Kruhovy trénink — jde o ziejm¢ nejzndméjsi formu HIIT, ktera ma
celosvetove velké zastoupeni. Trénink je obvykle sestaven z nékolika po sobé
nasledujicich cvikt. Kazdy cvik se provadi v urcitém casovém useku (nejcastéji 1 minutu)
a mezi jednotlivymi cviky je vétSinou kratkda, nebo viibec zadna pauza. Cviceni trva

obvykle 45-60 minut.

Tabata — tento trénink je taktéz velice popularni a da se oznacit jako
predchidce HIIT. Jedna se o formu tréninku, kdy je pomér zatizeni a odpoc¢inku v poméru
2:1 ve prospéch zatizeni, coz je opakem klasické formy HIIT. Tento trénink trva pouze 4
minuty a stfidaji se v ném 20 vtefinové useky maximalni intenzity (na urovni 170 %
VO2max) a 10 vtetin odpocinku. Bylo prokazano zvySeni acrobnich i anaerobnich
ptedpokladl pii provadéni tohoto tréninku. V soucasnosti je kromé klasické, kratké, 4
minutové verze vyuzivano také delsi verze, ktera se skladéa z nekolika 4 minutovych tsekt

(vétSinou 4-5), mezi kterymi nasleduje kratka pauza (piiblizné 2-3 minuty). (Tabata, 1996)

V dnesni dobg je princip HIIT velmi ¢asto vyuzivany v Kulturistice vzhledem
k jeho predpokladiim ke spalovani tuku, pti sou¢asném zachovani co nejvétsiho mnozstvi
svalové hmoty. Dal§im Castym diivodem je nelibost mnoha cvicenctl v aerobnich aktivitach
a tudiz je pro n¢ HIIT trénink vhodnou alternativou. Jeho zarazeni je vhodné bud’
v oddélené dny, po silovém tréninku, nebo rano na laéno. Nesmime vSak zapomenout na
pozitivni vliv aerobni aktivity na kardiovaskularni systém a tudiZ by ho ani ti nejvetsi
odpiirci neméli vytrazovat ze svych tréninkovych plant. Jako vhodna se jevi kombinace

HIIT a aerobniho tréninku, diky které mizeme vyuzit z tréninku maximum.

2.6 ZAKLADNI PRINCIPY VYZIVY V KULTURISTICE

2.6.1 VYZNAM VYZIVY VE SPORTU

rozliSovat vyzivu u sportovcil rekreacnich a vrcholovych. Foit (2002) zastava nazoru, ze U
jedinci provozujici sport rekreacné, neni zapotiebi specifické Gipravy vyzivy ani
modernich, legalnich, podptrnych prosttedki. Z hlediska zdravi je vSak nutna jak u
sportujici, tak u nesportujici populace, vyvazena, pestra strava, kterou je mozno doplnit o
potravinové dopliiky a pokryt tak individualni potieby jedince. Mluvime-li o vyzive, jako

prosttedku pro tvarovani téla, je jeji vyznam pifimo zasadni. Mnoho kulturistl, trenért a



odbornikl pies vyzivu, priklada spravné sestavenému vyzivovému planu vétsi dilezitost,
nez tréninku samotnému, o to vice, nachazi-li se jedinec v piedsoutézni ptiprave. Stejné
jako silovy trénink, 1 vyzivové postupy musi byt specificky upraveny pro daného jedince
Vv jednotlivych etapach piipravy, na zaklad¢ jeho potieb a tudiz mizeme mluvit o

individudlné optimalnim nutri¢nim planu.

2.6.2 REGENERACE

Regenerace je zasadnim mechanismem, probihajicim mezi tréninky, kdy se télo
adaptuje na intenzivni cviceni a dochazi tak k pozitivnim zménam v organismu. Je nutné
po tréninku doptat svalim dostatek odpocinku, aby mohlo dojit k obnové energie
spotfebované pti cvieni a opravy ,,poskozeni* svalovych vldken (mikrotraumata,
degenerace svalovych bilkovin). Zasadni vliv pro svalovou regeneraci ma spravna
kombinace Zivin nejen ihned po cvi€eni, kdy je nejvetsi aktivita enzymi a hormoni
dopravujici ziviny do svald, ale predevsim spravné vyzivy jako dlouhodobého procesu.
Vzhledem K ur¢itym travicim omezenim a limitim, je nutné strategické planovani
konzumace jednotlivych Zivin ve spravném mnozstvi a ¢asovych usecich v priibéhu dne,
pro optimalni regeneraci organismu. Pii nespravném sestaveni stravy, muze i pies dobie
sestaveny tréninkovy plan, dojit k minimalnimu, zddnému, nebo i negativnimu uc¢inku na
lidsky organismus (zhor$eni vykonnosti, zdravi). Mezi nejdulezitéjsi casové useky
z hlediska regenerace patii ¢as po tréninku, kdy podle Petra a Stastnyho (2012) nastava
tzv. metabolicka piileZitost (oznaCovéna také jako anabolické okno), kdy je sval pomérné
rychle schopny piejit do anabolického stavu za pfedpokladu brzkého dodani télu
dalezitych zivin, ¢imz je zahajen proces regenerace. Nemén¢ a mozna vice dulezitym
casovym usekem je obdobi spanku, kdy jsou anabolické procesy na nejvyssi tirovni a
dochazi nejen k regeneraci svalové tkang, ale také nervové soustavy, ktera je pii tréninku
taktéz intenzivné zatéZovana a vyzaduje k regeneraci az n€kolikanasobné del$i dobu. Za

optimalni dobu spanku se povazuje 7-9 hodin. (Skolnik, Chernus, 2001)
Mach (2013) uvadi 4 nejvyznamng&jsi formy podpory regenerace:
» Dobfe nacasovany ptijem vhodnych zivin
» Zajisténi jejich transportu do svali
» Lehké cviceni na podporu krevni cirkulace

> Rizené odbouravani latek metabolismu



Proces regenerace lze podpofit kromé spravné vyzivy a délky spanku, také
psychologickymi pfistupy, pouzitim specidlnich dopliku stravy, lehkou aerobni zatézi ve
dnech volna, protazenim svall po tréninku, nebo aplikaci specialnich regeneracnich
procedur (masaz, sauna, teplé a vifivé koupele, parni lazen, infraCervené a ultrafialové

zateni). (Stackeova, 2008)

2.6.3 ENERGETICKA BILANCE, BMR

V kulturistice je energeticka bilance, neboli energeticka rovnovaha, zasadnim
prvkem, uréujicim zda bude jedinec zvySovat svoji hmotnost v ramci objemové ptipravy,
udrzovat stavajici hmotnost, ¢i redukovat télesny tuk v béhem piedsoutézni ptipravy. Jedna
se 0 pomér energetického piijmu (EP) a energetického vydeje (EV). Pii budovani svalové
hmoty je nutné dosazeni pozitivni energetické bilance, kdy EP > EV, ¢imZ dochazi k
zajisténi anabolického prostiedi, vhodného pro svalovou hypertrofii. Naopak pti redukci
tuku v obdobi piedsoutézni diety je nutné drzet télo v negativni energetické bilanci, kdy EP
< EV, ¢imz v téle dochazi ke katabolickym procestim, vyuzivanim tukovych zasob jako
zdroje energie. Energeticky ptijem by v8ak nemél byt pfili§ vysoky, nebo pfili§ nizky. U
ptili§ vysokého EP vici EV, dochazi k vy$simu ukladani tukovych zasob v téle. Naopak u
ptilis$ nizkého EP vzhledem k EV, je ohrozena svalova hmota, kdy vlivem nedostatku
energie dochazi k rozpadu svalovych bilkovin a jejich pfemén¢ na glykogen a naslednym
vyuzitim jako zdroje energie. Hodnota celkového energetického vydeje se sklada
Z pracovniho metabolismu (bazalni metabolismus + energeticky vydej v rdmci béznych

dennich aktivit) a energetického vydeje béhem vlastniho tréninku.

Bazalni metabolismus (BMR) oznacuje hodnotu energetického vydeje za den,
potifebného k udrzeni zakladnich Zivotnich funkei v klidovém stavu, kdy nepracuje
zazivaci soustava (Konopka, 2004). Jeho hodnota se snizuje s piibyvajicim vékem a
zvysuje s piibyvajicim mnozstvim svalové hmoty. Existuje mnoho rovnic, které byly
sestaveny pro odhad bazalniho metabolismu, jejichZ piesnost se lisi. Skolnik a Chernus

(2011) pfedstavuji tfi rizné vzorce:
Harris-Benedictova rovnice
Muzi: BMR = 66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 x vyska v cm) — (6,8 x vék)

Zeny: BMR = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vska v cm) — (4,7 x vék)



Cunninghamova rovnice
BMR =370 + (21,6 x kg tukoprosté tkane)
ZjednoduSena metoda
Muzi: BMR = hmotnost v kg X 24
Zeny: BMR = hmotnost v kg x 22

Harris-Benedictova rovnice byla prvni vyznamnou rovnici v této oblasti. Jeji
vyuziti je mozné u bézné i sportujici populace. Tato rovnici vSak nezohledituje mnozstvi
tukoprosté hmoty a tudiz podhodnocuje jedince s vysokym mnozstvim svalové tkané. Jako
nejvhodnéjsi pro kulturistiku se tedy jevi Cunnnghamova rovnice, vzhledem k zapocteni
mnozstvi tukoprosté tkan¢. Nezohlediuje vsak vysku, v€k a pohlavi jedince. Vypocet
pomoci zjednodusené rovnice je oznacovan jako nejméné presny a tudiz mize poskytnout

pouze velmi hruby odhad. (Skolnik, Chernus, 2001)

Mezi dalsi dilezité pojmy patii metabolismus klidovy a pracovni. Klidovy
metabolismus vyjadiuje energetické naroky organismu v kteroukoliv denni dobu
Vv klidovém stavu a je piiblizné o 10 — 20 % vyssi nez metabolismus bazalni. Metabolismus
pracovni (PM), jak jiz bylo zminéno vyse, vyjadiuje denni energetickou potiebu bez
cviceni a jeho hodnota se sklada z hodnoty bazalniho metabolismu, plus energie, vydané
behem dne v ramci béznych ¢innosti (prace, tklid, sezeni ve Skole, termicky efekt potravy

apod.). (Havlickova, 2004; Konopka 2004; Skolnik, Chernus, 2001)
Odhad hodnoty pracovniho metabolismu (PM):
PM = BMR x faktor dennich aktivit

Skolnik a Chernus (2001), uvadi hodnotu faktoru dennich aktivit 1,2 pro mirnou

naroc¢nost, 1,3 — 1,4 pro stfedni a hodnotu 1,5 pro vys$si naro¢nost dennich aktivit.

Posledni hodnota, kterou potfebujeme pro vypocet celkového energetického vydeje
je energie, vydana v ramci daného sportu, ¢i fyzické aktivity, ktera je zavisla na hmotnosti
jedince, hodnoty metabolického ekvivalentu (MET) a dobé provadéni aktivity.

Energeticky vydej pri pohybové aktivité (kcal) = hmotnost (kg) x MET hodnota
dane aktivity x délka aktivity (hod.)



Hodnota metabolického ekvivalentu 1 MET, vyjadfuje klidovou spotiebu kysliku,
ktera je ptiblizné 3,5 ml O2 na 1 kg télesné hmotnosti za minutu. Nasobky hodnot MET
poté predstavuji jednotlivé druhy zatéze, kdy napiiklad hodnota 5 MET predstavuje pétkrat
vy$8i spotiebu energie oproti klidovému stavu. Pii vypoctu vydeje béhem tréninku lze
vyuzit hrubého odhadu metabolického ekvivalentu pro riznou intenzitu zatizeni,
uvedeného Vv tabulce ¢. 10. Pro ptfesnéjsi vypocet je mozné pouziti hodnot kompletniho
piehledu MET pro bézné sporty a fyzické aktivity podle Ainsworth et al. (1993), jehoz
preklad lze najit v publikaci Skolnika a Chernuse (2001).

Tabulka 10: Odhad hodnot metabolického ekvivalentu (Bunc, 2014)

Intenzita zatiZeni MET
Lehka <0,3
Stiedni 3,0-45
Tézka 46-7,0

Velmi tézka 7,1-99
Vycerpavajici >9,9

V praxi to znamena, Ze pro 30-ti letého kulturistu, vaziciho 90 kg, ktery méti 180
cm, vychazi hodnota bazalniho metabolismu podle Harris-Benedictovy rovnice 2001 kcal.
Uroven naroénosti jeho b&znych dennich aktivit je stfedni a tudiZ je jeho hodnota
pracovniho metabolismu (PM) 2601 kcal (BMR x 1,3). Pti absolvovani hodinového
trénink s volnymi ¢inkami, jehoz MET podle Ainsworth et al. (1993) dosahuje hodnoty 6 a
vaziciho 90 kg, bude energeticky vydej béhem tréninku cca 540 kcal (90 x 6 x 1).
Pficteme-li tuto hodnotu k hodnoté pracovniho metabolismu, bude jeho celkovy
energeticky vydej cca 3041 kcal. Kdyby bylo jeho cilem budovani svalové hmoty, bylo by
zapotiebi tento piijem zvysit o cca 200 — 500 kcal a naopak ke sniZeni o tuto hodnotu by
muselo dojit, pro G€innou redukei télesného tuku. Je nutné brat v ivahu, Ze tyto hodnoty
jsou pouze piiblizné, a proto je nutné sledovat reakce téla a provést ptipadné tpravy
Vv energetickém piijmu, ¢i vydeji.

V praktické casti této prace je vyuzito k vypoc¢tu BMR, metody bioimpedancni

analyzy, ktera pocita s individualnimi parametry télesného slozeni, vzhledem k méfeni na



zaklad¢ odlisné impedance v riznych biologickych strukturach téla. Této vyhody miizeme
vyuzit pravé u jedinci s vyssim mnozstvi tukoprosté tkané, kterého kulturisti dosahuji.

Jako alterrnativu lze u kulturisti vyuzit jiz zminéné Cunninghamovi rovnice, ktera taktéz

pocita s mnozstvim tukprosté tkané.

2.6.4 ZAKLADNIi SLOZKY POTRAVY
Slozky potravy Ize rozdélit podle Konopky (2004) do dvou zékladnich skupin:

» Makrolatky — jedna se o hlavni vyzivné latky, které dodavaji télu energii a

plni dalsi specifické funkce. Patfi sem sacharidy, bilkoviny a tuky.

» Mikrolatky — tyto latky nejsou zdrojem energie, jsou vSak nezbytné pro
odbouravani makrolatek. Tyto latky télo potfebuje pouze v minimalnim

mnozstvi. Patfi sem vitaminy, mineraly a stopové prvky.

Podle Fotta (2007), je z hlediska racionalni vyzivy doporu¢ovany optimalni pomér
mezi jednotlivymi makrolatkami v CR 15 % bilkoviny, 30 % tuky, 55 % sacharidy. U
kulturistti a silovych sportovct se podle Foita (2001) idedlni pomér pohybuje okolo 25 %
bilkovin, 20 % tukii a 55 % sacharidl. Jednotlivy pomér Zivin je vSak zavisly na etapé
sportovniho tréninku a pouZiti specifickych vyzivovych pfistupli. Energetick4 hodnota
jednotlivych makrolatek odpovida cca 4 kcal (17 kj) pro sacharidy a bilkoviny a 9 kcal (38
Kj) pro tuky.

2.6.5 SACHARIDY
Sacharidy hraji kli¢ovou roli ve vykonnosti sportovce, ale také v oblasti zdravi.
Jsou nutné k udrzeni fyziologické hladiny glykémie pro mozek a slouzi také jako primarni

zdroj energie pro svalovou praci, za vyuziti mechanismu obnoveni svalového glykogenu.
Déleni (Konopka, 2004; Skolnik, Chernus, 2001 a dalsich):

» Monosacharidy — jedna se o glycidy obsahujici atomy uhliku, kysliku a
vodiku, které tvoii jednotlivé molekuly nazyvané také jako jednoduché
sacharidy, nebo cukry. Rozdilnym pospojovanim atomi vznika bud’

glukoza, fruktoza ¢i sachardza.

» Disacharidy — disacharidy vznikaji spojenim 2 molekul cukru. Patii sem
sacharo6za (glukoza + fruktdza), maltoza (glukoza + glukoza) a laktdza

(glukoza + galaktoza).



» Oligosacharidy — jsou slozeny z 3 - 9 molekul monosacharidi.. Nachazeji
se naptiklad v artyCocich, cibuli, zitu, porcich a dalSich. Odolavaji
zalude¢nim kyselinam a ptsobeni travicich enzymu a prochazi tudiz télem

nestraveny.

» Polysacharidy — se skladaji z vice jak 10 monosacharidii a tvoii tak dlouhé
fetézce (polymery). Mezi jejich zdroje patii naptiklad téstoviny, ryze, oves,

zelenina, kukufice, obiloviny, lusténiny, celozrnné pecivo a dalsi.

Oligosacharidy a polysacharidy jsou ozna¢ovany jako sacharidy komplexni.
Jednoduché sacharidy, by v nasem jidelnicku neméli piesahnout hodnotu 10 %
z celkového denniho pfijmu sacharidd, jelikoz zptsobuji rychly vzestup hladiny inzulinu,
ktera vede k ukladani piebyte¢né energie ve form¢ tuku. V kulturistice vSak maji i
jednoduché cukry své opodstatnéni a to predevsim po tréninku, kdy maji za kol rychlé
doplnéni zasob glykogenu ve svalech, které byly vlivem tréninku vycerpany. Zbylych 90
% denniho prijmu sacharidii by méli tvotit komplexni sacharidy, které uvolfiuji energii
postupné, coz ma za nasledek udrzeni stabilni hladiny inzulinu. (Vopravil, 2013; Skolnik,

Chernus, 2001)

Dalsim dtlezitym pojmem je glykemicky index (Gl). Skolnik a Chernus (2001)
tento pojem vysvétluji jako hodnoceni potravin obsahujici sacharidy ve smyslu rychlosti
zvyseni hladiny krevniho cukru (glukdzy), ve srovnani s ¢istou glukdzou, kdy hodnota Gl
= 100. Nékdy je jako hodnotici parametr misto gluk6zy uvadén bily chléb. Uréeni hodnot
GI pro jednotlivé potraviny prob&hlo na zakladé méteni krevni glukézy dvé hodiny po
konzumaci 50 g potraviny. Hodnoty GI mizou byt mirn¢ individualné odlisné v zavislosti
na reakeci téla na urcitou potravinu. Dal§im faktorem je zplisob ptipravy jidla, kdy
napiiklad té€stoviny, vafené krats$i dobu, maji nizs$i GI. Nizkého indexu dosahuji potraviny
s hodnotou < 55, stfedni se pohybuji mezi 56 — 69 a vysoké dosahuji hodnot > 70. Gl
(rychlost) se neméni s mnozstvim piijaté potraviny, méni se vSak mnozstvi krevniho cukru,
které stoupne. Z tohoto hlediska byl zaveden pojem glykemicka naloZz (GL), ktery nam
vypovida o vzestupu krevni glukézy po konzumaci jedné porce. Hodnotu GL Ize vypocitat

nasledujicim zplisobem.
GL = GI/ 100 x mnozstvi sacharidu v dané potraviné

Hodnoty 10 a méné, znaci nizky GL, stiedni hodnoty se pohybuji mezi 11-19 a
potraviny s vysokym GL, dosahuji hodnot 20 a vice. Tyto hodnoty jsou v praxi jednim
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vysledky a zdravim zivotnim stylem. Obecné je vhodnéjsi davat prednost potravinam

s niz§im GI a GL. Jedinou vyjimku tvoii obdobi kratce po tréninku, kdy jsou pro doplnéni
glykogenu ve svalech vhodnéjsi potraviny s vyssimi hodnotami. Nikoliv vSak v ramci
predsoutézni pripravy, kdy je zapotiebi zafazeni niz§ich hodnot Gl a GL i v obdobi po

tréninku.

2.6.6 BILKOVINY

Bilkoviny (proteiny) jsou nepostradatelnou soucasti mnoha télesnych funkci, jako
soucast metabolického, hormondlniho, imunitniho a transportniho systému. Jsou potfebné
k vytvateni protilatek, dale jsou soucasti hormonii, pomahaji regulovat rovnovahu tekutin,
tvoii hemoglobin a myoglobin v erytrocytech, pomahaji k tvorbé enzymu, idi
acidobazickou rovnovéhu a dalsi. Bilkoviny jsou po konzumaci v potravé traveny a
Stépeny na zakladni stavebni prvky, aminokyseliny. Ty se poté v téle znovu spojuji a
dochazi k vytvoreni télesnych bilkovin pro plnéni funkei rizného druhu, v zavislosti na
potiebé organismu. Nds zajima pfedevsim funkce bilkovin jako stavebni latky pro

svalovou tkan. Existuje 20 zakladnich aminokyselin, které podle vyznamu ve vyzivé

¢loveéka délime podle Skolnika a Chernuse (2001):

» Esencidlni — naSe t€lo si je neumi vyrobit samo a proto je musime pfijimat
ve stravé. Patii sem valin, leucin, isoleucin, lysin, methionin, phenylalanin,

threonin, tryptofan, histidin.

» Neesencialni — nas organismus je schopen si je vytvofit. Patfi sem alanin,
asparagin, kyselina aspartamova, cystein, kyselina glatamova, glutamin,

glycin, prolin, serin, tyrosin, arginin.

Arginin a histidin jsou n€kdy oznacovany také jako Caste¢né esencialni, kdy jejich
tvorba neni dostate¢na a jsou esencialni pouze u déti a mlad’at. T¥i z esencialnich
aminokyselin, valin, leucin a isoleucin jsou oznacovany jako BCAA (branched-chain
amino acid), tj. aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem, které oproti ostatnim
aminokyselindm nejsou metabolizované v jatrech a tudiZ postupuji ptimo ke svalové tkani,
¢imz se zvysuje jejich vyuzitelnost pro opravu, vystavbu, ¢i jako energie pro svalovou

tkan. Samotné bilkoviny poté délime z vyzivového hlediska podle Macha (2013) na:



> Plnohodnotné (komplexni) — jde o bilkoviny se zastoupenim vSech
esencialnich aminokyselin, potiebnych pro syntézu svalovych bilkovin.

Patii sem bilkoviny zivo¢i$ného ptivodu (mlé¢né vyrobky, vejce).

» Témér plnohodnotné — znaci, Ze n¢které esencialnich aminokyselin jsou

mirné nedostatkové (zivocisné svalové bilkoviny).

» Neplnohodnotné — n¢které esencialnich aminokyselin jsou nedostatkové a

byvaji vétsinou rostlinného puvodu (ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny).

V metabolismu bilkovin plati dva dtlezité zakony, které ndm objasiiuji dilezitost
zastoupeni vSech esencidlnich aminokyselin a pfipadna rizika jejich nepoméru (Rubner,

1982):

> Rubneriv zakon limitni aminokyseliny — fika, ze vyuziti ptijaté bilkoviny
je zavislé na mnozstvi nejméné zastoupené esencialni aminokyseliny a tudiz
dojde k syntéze pouze k mnozstvi tolika télesnych bilkovin, kolik je

mnozstvi zminéné limitni aminokyseliny.

> Wolfiv zakon nadbytku esencidlnich aminokyselin — ten varuje ptred
vysokym piijmem libovolné esencialni aminokyseliny ve znacném
nadbytku vzhledem k ostatnim aminokyselinam, ¢imz dochazi k poruseni
jejich metabolismu a zesileni projevii aminokyseliny limitni. Nej€astéji
byva limitni aminokyselinou lysin, jehoZ nedostatek je v obilovinach, a

methionin, kterého je nedostatek v luSté€ninach.

Kombinaci rostlinnych neplnohodnotnych bilkovin Ize dorovnat limitujici
aminokyseliny pfi nedostatku bilkovin plnohodnotnych. Na rozdil od sacharida a tukd,
nelze bilkoviny pfijaté ve stravé v téle skladovat, a tudiZ musi byt v rdmci omezené doby
vyuzity bud’ k tvorbé té€lesnych bilkovin, je-li zapotiebi, nebo jsou transformovany na
glukozu a vyuzity jako energie, nebo uloZeny jako tuk. Nadbytecny dusik vznikly pfi
transformaci bilkoviny je poté vylou¢en moci. Mnoho autorti uvadi, ze télo nedokéaze
vyuzit vice nez 2 — 2,5 g bilkovin na kilogram télesné vahy. V kulturistice se tyto hodnoty
Casto pohybuji az v pfehnanych hodnotéach 3-4 g / kg télesné vahy. Toto mnozstvi vSak télo
nedokdze vyuzit a miZze tak dojit ke zdravotnim komplikacim (nevolnost, pocit na
zvraceni, plynatost). Jedinou vyjimku zde tvoti profesionalni kulturisté a jedinci,

pouzivajici anabolické hormony, které dovoluji svalovym bunkdm vyuzit vétSi mnozstvi



bilkovin. Podle vyzkumu, ktery provedl Rasmussen et al. (2000), se také doslo k zavéru, ze
télo neni schopné kvalitné vyuzit vice jak 40 g bilkovin v jedné davce, kdy pii podani
tohoto mnozstvi, doslo k produkci vyssiho mnozstvi mocoviny, které indikuje nekompletni

vyuziti zivin. (Skolnik, Chernus, 2001)

Ke klasifikaci kvality bilkovin bylo vytvofeno nékolika metod, z nichz jsou podle
Kleiner (2010) nejcasté&ji vyuzivany tyto 3:

» PDCAAS - jedna se o skore stravitelnosti proteinu vztazené k obsahu
aminokyselin, kdy nejvyssi hodnota je 100 (n€kdy uvadéno jako hodnota

1), kterou dosahuji naptiklad vaje¢ny bilek, tunak, ¢i syrovatka.

> Biologicka hodnota (BV) — vyjadfuje procentualni hodnotu zastoupeni
bilkovin v potraving, kterou je télo schopné G¢inné vyuzit pro budovani

svalovych bilkovin. Nejvyssi hodnoty 100 % dosahuje opét vajecny bilek.

» Skére efektivnosti proteinu (PER) — vyjadiuje G€innost proteinu na

zvySeni t€lesné hmotnosti, testovany na laboratornich mysich.

Napiiklad mnozstvi bilkovin, potfebné pro svalovy rist, se u mnoha autort lisi a je
tudiz nutné zjiSténi individudlni tolerance. Obecné lze fici, Ze pokud sledujeme negativni
ucinky zvyseného mnozstvi bilkovin (plynatost, zapach z ust, kiece, prijem), je nutné
jejich snizeni. Roubik (2012) uvadi toto mnozstvi 1,5 — 2,5 g / kg z Zivo¢isnych zdroju
Vv zavislosti na mnoZstvi tukoprosté hmoty. Kleiner (2010) uvadi hodnoty pro muze 2 g / kg
trénujici 3 — 4x tydné, hodnotu 2,9 g / kg pro muZe trénujici 5 a vickrat tydné€ a hodnotu 2 g

/ kg pro Zeny.

2.6.7 TUKY
Tuky jsou pro mnohé sportovce a hlavné kulturisty obavanymi strasaky. V praxi se
Casto setkdvam s velmi malym, ¢i skoro Zadnym zastoupeni tukil ve stravé a to predevSim
u sportovné aktivnich jedincu, ktefi se obavaji navyseni jejich tukovych zasob. Tuky ve
stravé vSak pomahaji v boji proti télesnému tuku a maji v téle mnoho klicovych funkei.
Jejich zastoupeni je tudiz nezbytné v mnozstvi 20 — 35 % z celkového ptijmu energie.
Zakladni funkce tuki v lidském organismu podle Mécka (1997):

» Slouzi jako zakladni kdmen hormont.

» Je dilezity pro vystavbu bunéénych membran, pojiva a ktize.



» Jedna se o zasobni zdroj energie.

» Slouzi jako tepelnd izolace a ochrana vnitinich organt.

» Je potiebny pro vitaminy rozpustné v tucich (D, E, K, A).

» Obsahuje cholesterol, ktery je nutny pro tvorbu buné¢nych struktur

Tuky rozdélujeme na mononenasycené, polynenasycené, nasycené a trans-tuky
(Mach, 2013).

» Mononenasycené — jejich podil na celkovém energetickém piijmu, by se
mél pohybovat okolo 10 — 15 %. Jejich zdrojem je olivovy, fepkovy,

arasidovy olej, ofechy, ¢i avokado.

> Polynenasycené — jejich podil ve stravé by mél byt az 10 %. Jedna se o
omega 3 (sled’, makrela, losos, sardinky, tundk, Inény a fepkovy olej,
vlaSské ofechy) a omega 6 (ofechy, semena, slunecnicovy, sezamovy,
svétlicovy, kukuficovy olej). Pomér omega 6 a omega 3 by mél byt ve

strave 3:1.

» Nasycené — podil ve stravé by mél dosahovat max. 10 %. Jejich zdrojem je

maso, dribez, mlé¢né produkty, kokosovy, ¢i palmovy ole;j.

» Trans-tuky — jejich mnozstvi by mélo ve stravé dosahovat co nejmensiho
mnozstvi. Jejich zdrojem jsou zpracované potraviny (susenky, keksy a
dalsi), smazené potraviny, cukrafské zbozi, levné pokrmové tuky a

margariny.

Zatazeni spravnych tukil v optimalnim mnozstvi do vyzivového planu, pomaha jak
pii budovani svalové hmoty, redukci tukd, tak predev§im pro udrzeni celkového zdravi.
Mnozstvi tukti ve stravé by se mélo pohybovat mezi 0,8 — 1,2 g / kg télesné hmotnosti.
Podle Roubika (2012) je toto mnozstvi nejvice zavislé na somatotypu jedince, kdy u
endomorfii je nutna vyssi kontrola pfijmu tuki, vzhledem K jejich vyssimu riziku ukladani
tukovych zésob a naopak u jedincii ektomortniho typu, je mozné toto mnozstvi zvysit, za
cilem navySeni celkového denniho pfijmu, vzhledem Kk vice jak dvojnasobnému mnozstvi

energie uvolnéné z tukll ve srovnani se sacharidy a bilkovinami.



2.6.8 VITAMINY A MINERALNI LATKY

Tyto latky si nase t€lo nedokaze samo vytvofit a je tedy nutny jejich piijem ve
strave€. Jsou soucasti tisictl jednotlivych enzymi, a tudiz ovliviiuji aktivitu enzymatickych
drah, na jejichz zavislosti se uskuteciiuji veskeré metabolické reakce ucastnici se
regenerace, budovani svalové hmoty, ¢i spalovani tukli. T€lo sportovce vyzaduje vyssi
mnozstvi zivin, vzhledem k absolvovani intenzivniho tréninku a tudiz i vys$s§i mnozstvi
vitamind a minerald potfebnych pro tyto metabolické pfemény a to az dvojnasobné. Pi
intenzivnim poceni béhem tréninku napiiklad dochéazi ke zvySenym ztratdm sloucenin
sodiku, drasliku a chléru (tzv. elektrolyty). Zvysené riziko nedostatku vitaminl a minerala
u kulturistd, mize byt predevsim béhem predsoutézni faze, kdy vlivem redukcni diety a
tim padem restrikce energetického piijmu, nedochéazi k pokryti jejich denni potieby ze

stravy a je tudiz nutné jejich vyuziti jako dopliiku stravy. (Roubik, 2012; Mach, 2013)
D¢leni mikrolatek podle Skolnika a Chernuse (2001):

» Vitaminy rozpustné ve vodé — k tomu aby se tyto vitaminy vstiebali, je
zapotiebi vody a jejich nadmérny piijem muze byt vylou€en moci, coz vSak
neznamend, ze jejich vysoky pfijem je neSkodny, jak se nékteti domnivaji.

Patfi sem vitaminy skupiny B a vitamin C.

» Vitaminy rozpustné v tucich — k tomu aby se vstiebali je zapotiebi tuk,
piijaty ve stravé. Tyto vitaminy se mohou uloZit v tukové tkani a pfi jejich
vysokém mnozstvi dosdhnout az toxické tirovné. Patii sem vitamin A, D, E

a K.

Mineralni latky mizeme rozd¢lit na makromineralie (vapnik, hoi¢ik, sodik,
fosfor), kterych je v téle velké mnozstvi a stopové prvky (mezi hlavni patii zelezo, zinek,
jod, fluor, selen, mangan, méd’, chrom, molybden), jejichZ koncentrace v téle je minimalni,

ale presto zivotn¢ dilezita. (Mach, 2013)

2.6.9 KVALITA VS. KVANTITA
Pti apravé vyzivového planu at’ jiz za cilem redukce tuku, ¢i nabirani svalové
hmoty, byva z hlediska energetické bilance, kladen diraz predevsim na kvantitu potravin,

kdy do pozadi ¢asto ustupuje jeji kvalita. Z tohoto ohledu miizeme rozd€lit vyzivu na:



1) Energeticky bohata - je soucasti pfedevsim silovych a objemovych
tréninkovych plant, kdy je pro t€lo i jeho vyvoj zajistén dostatek energie

(pozitivni energeticka bilance).

2) Energeticky chuda - ktera byva soucasti reduk¢nich programii (negativni

energetickd bilance) a naopak neni zajistén dostatecny energeticky piijem.

3) Nutri¢né bohata — tato strava obsahuje potfebné latky v dostatecném

mnozstvi, které jsou dilezité pro spravny vyvoj a funkci organismu.

4) Nutri¢né chuda — tato strava naopak neobsahuje potiebné latky, nebo je
neobsahuje v dostatecném mnozstvi pro pokryti potieb organismu a dochazi

tak jeho nespravné funkci.

Tyto typy vyZzivy se vSak €asto v praxi prolinaji. U kulturistl v objemové fazi
kulturistické ptipravy, za cilem hypertrofie svalové tkan¢, ¢i sportovcil i nesportoveil
obecng, se jako vyzivovy poradce Casto setkavam se stravou, ktera je z hlediska kvantity
energeticky bohata, avSak z hlediska kvality se zaroven jedna o stravu nutricné chudou,
kdy 1 pfes dostate¢né mnozstvi potravy, dochazi k absenci nékterych slozek potravy (napf.
zdravé tuky, vitaminy, mineraly), ¢imz nedochazi k optimalni funkci organismu a tudiz je 1
svalova hypertrofie znacné omezena. Pii redukénich dietach byva negativni efekt nutri¢né
chudé potravy jesté vice zesilen vlivem piijmu potravy energeticky chudé. V téchto
ptipadech hraje naprosto kli¢ovou roli princip suplemetace, ktery je popsan v nasledujici

kapitole.

2.6.10 VYZNAM SUPLEMENTACE

Suplementace pomoci dopliki sportovni vyzivy (suplementi) Se stala naprosto
nedilnou soucasti kulturistické ptipravy, diky které je moZzno dosédhnout lepsich,
rychlejSich a kvalitngjSich vysledkil v oblasti sportovnich vykond, ¢i tvarovani téla, ale
pouze za piedpokladu, je-li spravné nastaveny vyzivovy plan. Konopka (2004) oznacuje
tyto dopliky jako potencionalné ergogenni, coz znaci jejich pouze moznou podporu
nariistu vykonnosti, kdy existuje jen malo doplikd, u kterych jsou jejich ucinky védecky
jejich t¢innosti a vyuziti pro sportovce a jedince, usilujici o tvarovani postavy, coz

dokazuje stale nartstajici pocet jejich uzivateld.



Podle Macha (2004) 1ze rozdélit doplnky sportovni vyzivy na:

>

vV VWV Vv V V A\

A\

>

Sacharido — proteinové piipravky podporujici narist svalovych
objemu pii cvifeni
Sportovni cerealni smési

Proteinové pripravky (koktejly, ty¢inky) podporujici narist Cisté

svalové hmoty

Aminokyseliny vhodné pro podporu ristu svali a k jejich regeneraci
Spalovace tukii a stimulanty metabolismu

Prekurzory testosteronu

Kloubni sportovni vyZiva

Diuretické pripravky umoziujici kratkodobou regulaci télesné

hmotnosti v navaznosti na sportovni soutéze
Sportovni napoje

Piipravky na prohloubeni regenerace

Dalsi mozné déleni uvadi Vilikus (2012) dle charakteru vykonu:

>

>

>

Vytrvalostni sporty - karnitin, kofein, bikarborat, ketokyseliny, vétvené

aminokyseliny a mastné kyseliny se stfedné dlouhym fetézcem.
Rychlostni sporty — karnosin, koenzym Q10.

Silové sporty — proteinové a aminokyselinové dopliiky, kreatin,
ketokyseliny, glutamin, arginin, vétvené aminokyseliny (BCAA),
konjugovana kyselina linolova, chrom, hydroxy-methylbutyrat (HMB),

vitamin B12, kyselinu listova.

Jako posledni si uvedeme déleni podle efektu, ¢i cile (Mandelova, Hrifikova,

2007):

>

>

Sila a svalovy rist - proteiny, hydrolyzaty bilkovin, peptidy,
aminokyseliny, HMB, kreatin.

Ziskani energie - sacharidové ptipravky, kreatin.



> Hubnuti, podpora vytrvalosti a uvoliiovani energie - kofein, CLA,

karnitin, koenzym Q10, chrém, vlaknina, HCA.

» ZvySovani imunity s cilem zdravotni prevence - echinacea, ginko biloba,

Inény olej, chondroitin, glukosamin, CLA, omega 3.

» Vitaminy, mineralni latky a stopové prvKky - vitamin C, hoi¢ik, vapnik,

multivitaminy a mineraly, chrom, beta - karoten a dalsi.
» Sportovni napoje — iontové a energetické napoje.

Pouziti téchto dopliku je zavislé predevsim na specifickych cilech, kterych chceme
dosahnout v ramci dané etapy tréninkového procesu. Déle pak na trénovanosti, véku,
stupni a druhu pohybové aktivity. V neposledni fadé je nutny vybér kvalitniho produktu,
vzhledem k velkému mnozstvi, které je na trhu nabizeno. Mezi nejznamé;jsi a zaroven
nejpouzivanéjsi suplementy, jejichz G€innost byla potvrzena fadou védeckych studii, patii
napiiklad proteinové dopliiky, kreatin, glutamin, ¢i BCAA. V rdmci této prace jsou pro nds
dalezité predevsim dopliiky sportovni vyzivy, vyuzivané v ramci piedsoutézni ptipravy,

ktera je z hlediska vyzivy bliZe rozebrana v nasledujici kapitole.

2.7 SPECIFIKA VYZIVOVYCH POSTUPU V PREDSOUTEZNI FAZI

Jak u zavodnikt v predsoutézni ptiprave, tak u rekreacnich, ¢i kondi¢nich
sportovcd, jejichz cil je redukce tuku, hraje vyziva naprosto kli¢ovou roli. Mnoho
sportovcl i odbornikii uvadi, Ze vyziva ma pti redukci tuku vétsi vyznam, nez samotny
trénink. Dodrzovani vyzivovych postupll v§ak znamené pro mnoho jedinct vice namahy,
neZ ten nejtvrdsi trénink. O to vice u kulturistd, kdy byva uzivano n€kdy az extrémnich
postupil. V nasledujici kapitole si uvedeme zakladni specifika vyzivovych postupti
Vv predsoutézni pripraveé u kulturisti, které je vSak mozno vyuzit i u kondi¢nich sportovct.
Hlavnim cilem pfti redukci tuku podle Macha (2013) je zachovani co nejvys$siho mnozstvi
svalové hmoty se souasnym odstranénim zatéZujiciho a neestetického podkoZniho a
utrobniho tuku. Dal§im cilem by mélo byt tento efekt udrZet i po skonceni diety a

zabranéni tzv. jojo efektu.



2.7.1 HLAVNI VYZIVOVE ZASADY PRI REDUKCI TUKU

Nejdtive si vSak uvedeme hlavni vyZzivové zasady pti redukci tuku dle Tlapaka

(2010):

>

>

Rozd¢leni stravy do 6 davek
Vytazeni sladkosti a jinych potraviny obsahujici jednoduché cukry.

Nahrazeni jednoduchych cukrt slozitymi (celozrnné vyrobky, ryze,

téstoviny, brambory apod.).

Zvyseni ptijmu zeleniny (konzumace kdykoliv i vecer).

Vytazeni vecerniho pfijmu ovoce (i ovocnych §t'av).

Snizeni zivocisného a zvySeni rostlinného (a ¢aste¢né rybiho) tuku
V potrave.

Ptijem energie spi§ dopoledne a bilkovin odpoledne (i vecer).

V nékterych ptipadech je mozné odd¢€leni piijmu bilkovin a sacharida

(délena strava).

Ptijem cca 2 — 3 litrt tekutin (samoziejmé bez cukru) denné (nutno vzit

V tivahu télesnou hmotnost a vliv okolniho prostiedi).
ZvySeni piijmu vlakniny.

Obcasné zatrazeni oCistnych dnt (piti pouze ovocnych zeleninovych $tav).

Roubik (2012) zdiraziuje predevsim pravidelnost ptijimanych jidel, diky které je

t€lo piesvédCeno, Ze neni potieba si udrzovat zasoby energie ve form¢ tuku. Dale je

doporucovano v souvislosti s adaptaci metabolismu na dietu a tim jeho zpomaleni, zatazeni

tzv. cheating day (hladového dne), kdy dochazi k vyrazeni veskerych dietnich postupt a

zatazeni potravin, na které ma télo chut, ¢imz dojde vyplaveni hormont, které znovu

metabolismus nastartuji. Tato metoda by v§ak méla byt vyuzivana pouze jednou béhem

neékolika tydnt, obvykle 1 — 2x do mésice.

Dalsi duraz by mél byt kladen piedev§im na pitny rezim, kdy Tlapak (2010)

doporucuje 2 —

3 1 denné. Je v8ak nutno vzit v tvahu hmotnost jedince a vliv okolniho

prostedi. Jako vhodné&jsi se ndm jevi doporuceni 40 ml / kg / den, které pro 80 kg

kulturistu znamena 3,2 1 tekutin denné. Tato hodnota vSak nezahrnuje pitny reZim béhem



tréninku, ktery by mél odpovidat cca 200 ml, kazdych 20 minut pohybové aktivity. Dalsi
dilezity parametr je vliv okolniho prosttedi, kdy pfi vyssich teplotach dochazi také k
vysSim ztratdm tekutin, vlivem poceni, ke kterému dochazi ve zvySené miie také vlivem

zvyseni aerobni aktivity a intenzity tréninku béhem piedsoutézni etapy.

2.7.2 ROZDELENI A DELKA PREDSOUTEZNI DIETY
Stejné jako trénink, je 1 pfedsoutézni dietu vhodné podle Roubika (2012) rozdé¢lit
na 2 casti:

» Prvni ¢ast predsoutéZni diety — je charakterizovana predevsim
zkvalitnénim zdroju zivin, vyfazeni nezdravych potravin (slazené napoje,
tucna jidla, bilé pecivo a dalsi), pti dosazeni mirné negativni energetické
bilance, které dosahneme predevsim snizenim mnozstvi sacharidi. Po
prechodu z objemové faze, bude i tato méné radikalni dieta dosahovat
vysoké ucinnosti.

» Druha ¢ast predsoutéZni diety — nastava po 4 — 8 tydnech diety, kdy je
Toho je nejcastéji v kulturistice dosazeno vyuzitim principu vinéni

sacharidu (sacharidové viny), ktery je popsan v samostatné kapitole.

» Zavérefna Cast pripravy - je vrcholem celé pfipravy, ktera probiha
posledni tyden pted soutézi a miize se opakovat, v zavislosti na poctu
soutéZzi, kterych se zavodnik Gcastni, a jejiZ cil je maximalizace separace

svalstva pomoci technik odvodnéni a superkompenzace.

Diilezité je také nastaveni celkové délky diety, ktera je zavisla predevsim na
aktudlnim mnozstvi tuku, ¢i hmotnostniho tbytku, kterého chceme dosdhnout naptiklad
v ramci dané hmotnostni kategorie. Pfedsoutézni dieta obvykle trva mezi 2 — 4 mésici.
Zacne-li se s dietou v prilis kratkém Case pied soutézi, jsou kulturisté ¢asto nuceni
k narazovym dietam, které vedou k vy$sim ubytkiim svalové hmoty. Optimalni mnozstvi
ubytku hmotnosti za tyden, by se mél pohybovat mezi 0,5 — 1 kg, pfi¢emz vyssich hodnot
muze byt dosazeno pfedevs§im v zacatcich diety. Vys$si nez 1 kg hmotnostniho ubytku
znamena nezadouci spalovani svalové hmoty jako zdroje energie. Je nutné brat také
v uvahu hmotnostni ubytek 2 — 4 kg, kterého je dosazeno béhem zavéreéné faze pomoci

odvodnéni. Ma-li tedy 100 kg kulturista 12 % podkozniho tuku tj. 12 kg, mé&feného pomoci



kaliperace, je nutné pii hmotnostnim ubytku do 1 kg za tyden, stanovit celkovou délku
diety pfiblizn€ na 12 — 15 tydnt. Je nutné zdlraznit, Ze se jedna o redukci tuku
podkozniho, ktery miize dosdhnout az teoretické nuly, nikoliv tuku celkového, kde jsou
hodnoty vyssi a jehoZ fyziologické minimum je 3 — 5 % u muzti a 10 — 12 % u Zen, podle

standardu EU. (Roubik, 2012; Kleiner, 2010; Stackeova, 2008)

2.7.3 DAVKOVANI ZIVIN V PREDSOUTEZNI FAZI

Existuje celé fada diet, pouzivanych k redukci télesného tuku (napft. zonova dieta,
atkinsova dieta, délena strava, dieta podle krevnich skupin, instantni dieta, vegetarianstvi,
»tukozroutska polévka®, 8 hodinova dieta, hollywoodska 48 hodinova zazracna dieta a
dalsi). V kulturistice je v naprosté vétsin€ vyuzivano diet manipulujicich s mnozstvim
sacharidu, kdy k vypoctu energetického pfijmu a maktrolatek je vyuzivano n¢kolika
metod. K sestaveni jidelni¢ki pomoci nasledujicich metod je zapotiebi znat energetickou
hodnotu makrolatek, ktera jak jiz bylo zminéno, je 4 kcal (17 kj) pro sacharidy a bilkoviny
a 9 kcal (38 kj) pro tuky.

Prvni metodou, ktera nepoc¢ita s celkovym dennim vydejem je sestaveni planu
podle pfesného mnozstvi davkovani jednotlivych makrolatek, které se u autortt mize lehce
lisit. Roubik (2012) doporuéuje mnozstvi 3 — 4 g/ kg sacharidi v prvni fazia 2 —3 g/ kg
Vv druhé fazi, dale mnozstvi 2,2 — 2,5 g / kg bilkovin a 30 — 50 g tukti na den v prvni fazi a
mnozstvi do 30 g na den v druhé fazi diety. Kleiner (2010) uvadi mnozstvi 3 —4 g/ kg
sacharidii u muzt a 2,5 — 3,5 g / kg sacharidu u zen, dale mnozstvi 2,2 g / kg bilkovin a 0,8

- 1,5 g/ kg tukl pro muze a 0,7 — 1,4 g/ kg u Zen.
Ptiklad nastaveni makrolatek pro 80 kg kulturistu s doporuc¢enymi hodnotami podle
Kleiner (2010):
Ptijem bilkovin: 80 x 2,2 =176 g x 4 = 704 kcal
Pfijem sacharidti: 80 x 4 = 320 g x 4 = 1280 kcal
Piijem tukt: 80 x 1 =80 g x 9 = 720 kcal

Celkovy energeticky u této metody by tudiz ¢inil 2 704 kcal s nastavenim
makrolatek 176 g bilkovin, 320 g sacharidi a 80 g tukti na den. Vyhodou je jednoduchy
vypocet jednotlivych Zivin a celkového denniho pfijmu potravy. Naopak nevyhodou je
prave to, ze nepocita s celkovym dennim vydejem, ktery je zavisli na bazalnim

metabolismu a pohybové aktivité, pficemz oba tyto parametry se u jednotlivci lisi.



Druhou metodou je nastaveni celkové denni energetické potieby pro G¢inné
spalovani tuku, kterou ur¢ime vypoctem celkového denniho energetického vydeje (podle
navodu v kapitole o energetické bilanci a metabolismu) a jeho snizenim o cca 200 — 500
kcal. Z této hodnoty je nasledné vypocitan trojpomér zivin, jejichZ procentualni zastoupeni
by mélo byt cca 30 — 35 % bilkovin, 40 % sacharidfi a 25 — 30 % tukd. U tohoto zptlisobu je
nutné mit na védomi, ze energeticky piijem v den odpocinku se lisi a tudiz je nutné snizit
hodnotu energetického piijmu o pohybovou aktivitu, ktera neni v ten den provadéna.

(Kleiner, 2010; Coufalova, 2013)

Ptiklad nastaveni energetické potieby pro ucinné spalovani tukti pro 80 kg

kulturistu s celkovym dennim vydejem cca 2 800 kcal:
Celkova denni energeticka potieba: 2800 — 400 = 2 400 kcal
Pfijem bilkovin: 2400 x 0,3 = 720 kcal / 4 =180 g
Pfijem sacharidt: 2400 x 0,4 =960 kcal / 4 =240 ¢
Pfijem tukt: 2400 x 0,3 =720 kcal /9 =80¢g

Celkovy energeticky pfijem by v tomto ptipadé¢ Cinil 2 400 kcal se zastoupenim
makrolatek 180 g bilkovin, 240 g sacharidl a 80 g tukd. Vyhodou této metody, Ze pocita
s individudlnim celkovym energetickym vydejem a tudiz je vétsi pravdépodobnost
spravného nastaveni makrolatek a energetického ptijmu pro daného jedince. Nevyhodou
této metody je trochu vétsi slozitost vypoctu, kdy je nutnd znalost bazalniho metabolismu a

energetického vydeje pii dennich aktivitach.

Tteti metodou je kombinace piedchozich dvou zptsobi, kdy nejprve vypocitame
celkovou denni energetickou potiebu pro G¢inné spalovani tuki stejné jako u druhé
metody, ¢imz dosahneme negativni energetické bilance. Poté spocitame denni
energetickou potiebu z bilkovin a sacharidd, které je stejné jako u prvni metody. Toto
mnozstvi poté odecteme od celkové denni energetické potieby a dostaneme tak mnoZstvi
kalorii, které pfijmeme ve formé sacharidi. To poté vydélime jejich energetickou hodnotou

9, ¢imz dostaneme piesné mnozstvi sacharidi na den. (Kleiner, 2010; Coufalova, 2014)



Ptiklad nastaveni energetické potieby pro ucinné spalovani tukt pro 80 kg
kulturistu s celkovym dennim vydejem cca 2 800 kcal a doporu¢enymi hodnotami podle
Kleiner (2010):

Celkova denni energeticka potieba: 2800 — 400 = 2 400 kcal
Ptijem bilkovin: 2,2 x 80 = 176 g x 4 = 704 kcal
Piijem tuk: 1 x 80 =80 g x 9 = 720 kcal
Ptijem sacharidi: 2400 — (704 + 720) = 976 kcal / 4 =244 g

Celkovy energeticky pfijem by v tomto ptipad¢ Cinil 2 400 kcal se zastoupenim
makrolatek 176 g bilkovin, 80 g tukd a 240 g sacharidd. Jedna se vlastné o variantu prvni
metody s tim rozdilem, Ze je zde pocitano s celkovym energetickym vydejem a tudiz je tato

metoda vice pfesnd. Nevyhody jsou zde stejné jako u druhé metody.

2.7.4 PRINCIP SACHARIDOVYCH VLN

Princip cyklovani sacharidi, je vyuzivany téméf kazdym kulturistou na svété.
Jejich ucinnost se prokazala nejen v kulturistice, ale i u rekreacnich sportovci pii tvarovani
postavy, ¢i redukci nadvahy. Podle Macha (2013) spociva princip stiidani nizkych a
vysokych vin sacharidi v odvraceni stravovaciho stereotypu, na které se télo adaptuje a
¢imz dochazi k ochrané organismu pied ukladani tukt do zasob a jejich lep$imu vyuziti
jako zdroje energie. Existuje né€kolik moZznych provedeni sacharidovych vin. Naptiklad
Roubik (2012) uvadi pouziti sedmidennich vin, kdy celkové mnozstvi sacharidii za tyden

odpovida 2 — 3 g na kilogram télesné vahy. V praxi pak tato vlna vypadala naptiklad takto:
50 —100 — 150 — 250 — 250 — 450

Pozdéji se u kulturisti osvédcila vyssi ucinnost u vin tzv. dvouvrcholovych béhem

jednoho tydne, systémem 3 + 1, které vypadala takto (Roubik, 2012):
0-50- 150 - 300 —50 - 100 — 250 — 350

Dalsim typem, vytvofené¢ho piedevsim z praktického hlediska, byla vina takeé
dvouvrcholova, kdy ale zacatek a vrchol viny vychézel vZdy na stejné dny v tydnu a

vypadala naptiklad takto (Roubik, 2012):

100 — 200 — 350 — 50 — 150 — 250 — 450



Mach (2013) dale uvadi viny ¢tyfdenni, které se opakuji 7krat za sebou a jejichz
celkova doba uzivani je 28 dni. V ramci ¢tyfdenniho cyklu jsou mezi prvni a ¢tvrty
nizkosacharidové dny (napt. 1 g/ kg), vloZzeny dva dny s dvojndsobnym piijmem sacharida
(2 g/ kg). Roubik (2012) dale doporucuje, zafazeni dne s nejvys§im mnozstvim sacharida
na netréninkovy den a soucasné snizeni bilkovin o0 0,5 g/ kg v tomto dni. Je-li vahovy
ubytek vyssi nez 0,5 — 1 kg za tyden, je vhodné pridani 50 g sacharidt v ramci kazdého

dne a opa¢ného postupu, nedochazi-li k zadnym, nebo velmi pomalym tbytkiim hmotnosti.

2.7.5 SUPLEMENTACE V PREDSOUTEZNI FAZI

Roubik (2012) uvadi, ze vyznam suplementace v predsoutézni fazi, ma jeste veétsi
ulohu, nez ve fazi objemové, vzhledem k restrikci energetického piijmu, vy$§im narokiim
na regeneraci a nutnosti dodani co nejkvalitnéjsich zivin svalovym buiikdm pro jejich

ochranu a u¢inné spalovani tuku.

wevr

(Mandelova, Hr¢itikova, 2007; Mach, 2004; Roubik, 2012; Kleiner, 2010):

Vitaminy a mineraly — dtleZitost téchto latek jiz byla zminéna. Jsou dalezité pro
veskeré metabolické reakce v téle, a proto jsou uvedeny v suplementaci na prvnim misté.
Jejich davkovani je priblizné dvojnasobné oproti béznym doporu¢ovanym hodnotam. Na
trhu je mozno najit multivitaminové a mineralni pfipravky, se zastoupenim jednotlivych
mikrolatek v mnozstvi uréené piimo pro sportovce.

vvvvvv

objemove, tak predsoutézni ptipravy, slouzici k doplnéni bilkovin ve strave a k vyuziti
metabolicke ptilezitosti (anabolického okna) po tréninku, ¢imz urychluje regeneraci a
startuje anabolické procesy. V pfedsoutézni ptipraveé jsou doporucovany kvalitng;si
proteinové izolaty a hydrolyzaty, které jsou télem 1épe vyuZity a obsahuji niz§i mnoZstvi
mlécného cukru a tuku. Nejste-1i vSak kulturista na vysoké vykonnostni urovni, je mozné si
vystacit s klasickym proteinovym koncentratem s obsahem bilkovin 75 % a vice.
Nejvyuzivangjsi a nejkvalitngj$i z hlediska vyuzitelnosti je syrovatkovy protein, ktery je
vhodny piedevsim po tréninku a béhem dne. Jeho davkovani je dulezité predevsim po
tréninku v mnozstvi 20 — 40 g, spolu s nizkym mnozstvim rychlych, ¢i kombinace rychlych
a pomalych sacharidi (cca 10 — 30 g). Je také mozné uplné vyfazeni sacharidt ihned po
tréninku, kdy vSak dochazi k pfeméné ¢asti bilkovin na glukézu. Dalsi davky je mozné uzit

Vv pribehu dne v zavislosti na celkovém mnozstvi bilkovin ve strave. Dal§im ¢asto



vyuzivanym proteinovym dopliikem je kaseinova bilkovina, jejiz traveni probiha az 8
hodin a jeji uziti je vhodné predevsim pied spanim k zajisténi dlouhodobého prisunu
bilkovin a tim omezeni katabolickych reakci béhem noci. Najit ji miizeme bud’ jako
samostatny doplnék, nebo jako soucast tzv. no¢nich proteint v kombinaci s dalsimi zdroji

bilkovin. Jeji davkovani se pohybuje mezi 30 — 50 g konzumované pred spanim.

BCAA — aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (valin, leucin, isoleucin) jsou
jediné aminokyselin, které prochéazeji jatry beze zmény a jsou tudiz rychle vychytavany
Z krve ke svalovym tkanim. Maji silny antikatabolicky uc¢inek, ¢imz slouzi predevsim jako
nahradni zdroj energie pro svaly a zabrafuji tak vlastnimu péleni svalovych bilkovin, ke
kterému je télo béhem restrikce energetického piijmu vysoce nachylny. Doporucené
davkovani je 5 — 10 g pted i po tréninku. V piipad¢ absolvovani tréninku del§iho jak 90

minut je vhodné uziti dalsi davky béhem tréninku.

Komplexni aminokyselin — jedna se komplex vSech aminokyselin, které jsou 1épe
vyuzity organismem vzhledem k jejich naStépeni, ¢imz nezatézuji travici systém a jsou
schopny se rychle dostat do svalti a doplnit tak chybé&jici ziviny. Jejich davkovani je
vhodné ptfedevsim rano a v obdobi okolo tréninku dle doporu¢eného mnozstvi podle

vyrobce.

Glutamin — jedna se o neesencialni aminokyselinu, ktera podporuje obnovu
svalové tkan€, zabranuje vycerpani jaterniho glykogenu, redukuje bunéénou acidozu a je
stavebnim kamenem pro enterocyty a imunocyty, ¢imZ vyrazné podporuje imunitni systém.
Jeji davkovani je vhodné pfedevsim spolu s BCAA v mnoZstvi 5 — 10 po tréninku a pred
spanim. Pfi intenzivnim vykonu, ¢i vyrazné restrikci energetického piijmu je jeho podani

mozné i pred tréninkem.

Kreatin — kreatin je zfejmé nejlépe prozkoumanym doplitkem sportovni vyzivy,
jehoZz u¢innost byla mnohokrat prokazéana a je tudiZ povazovan za nejsilné;si legalni
doplnék s anabolickym efektem. Tato latka slouzi v téle jako zdroj energie k resyntéze
ATP, ptedevsim pro kratkodobé silové vykony. Kreatin ma mnoho forem, pficemz
zakladni a podle vSeho zatim nejucinnéjsi formu tvoii kreatin monohydrat. V ptedsoutézni
fazi je vsak doporucovano jeho vyfazeni, vzhledem k moznému zvysenému zadrzovani
vody v mezibunécnych prostorach, které je pred soutézi nezadouci. Jako vhodnou variantu
1ze pouZit creatin ethyl ester, ktery nezptisobuje retenci vody, diky schopnosti

jednodussiho transportu dostat se do svalové buiiky. Davkovani ethyl esteru je



doporucovano v mnozstvi 2 — 4 g rozdélenych ve dvou davkach pied a po tréninku

Vv tréninkové dny a kdykoliv béhem dne v netréninkové dny.

Spalovace tukii — podle Roubika (2012) je mizeme rozdé¢lit do tfi skupin. Prvni
jsou stimulac¢ni latky, mezi které patii napiiklad kofein, synefrin, taurin, guarana a dalsi.
Tyto latky slouzi k vyuziti tukii jako zdroje energie a nabuzeni organismu pied tréninkem,
¢i béhem dne. Druhou jsou latky s termogennim efektem, které zvysuji stupen
metabolickych reakci s rostouci teplotou béhem tréninku, ¢imz dochazi k u€innéjSimu
spalovani tukt. Patfi sem synefrin, extrakt ze zeleného Caje, hydroxicitronova kyselina
(HCA), ¢i extrakt z pepiti a vrbové ktiry. Posledni skupinou jsou lipotropni latky, které
zvySuji transport mastnych kyselin do mitochondrii a tim zvysuji jejich oxidaci

(spalovani). Patfi sem naptiklad karnitin, guggulsterony, cholin, ¢i rosavin.

Tribulus terrestris — jedna se o extrakt z byliny kotvi¢niku zemniho, jehoz efekt
spociva ve stimulaci produkce testosteronu v lidském téle a tim vyS$imu vyuziti bilkovin
ve svalovych bunikach a rychlejsi regeneraci. Nékteti sportovci a autofi vSak pochybuji o
jeho Ucinnosti, ptipadné dodavaji, Ze tribulus neni schopny zvysit ptirozenou produkci
testosteronu nad fyziologickou hranici. Nicméné Vv ptipadé€ pfirozené snizené produkce
testosteronu, naptiklad s pfibyvajicim vékem, nebo v ramci predsoutézni pripravy, kdy je
snizena produkce vlivem omezeni nasycenych mastnych kyselin potfebnych pro jeho
tvorbu, ptispiva tento doplnék k jeho normalizaci. Doporuéené davkovani je mezi 250 —
1500 mg a je zavislé na procentudlnim mnozstvi steroidnich saponini. Zavodnici v§ak

potvrzuji jeho Gcinky az pii davkach od 3 g a vice.

2.7.6 ZAVERECNA CAST PREDSOUTEZNI DIETY

Cilem zavérecné ¢asti diety, kterd probihd v ramci posledniho tydne pred soutéZi,
je predevsim kratkodobé zvySeni mnozstvi svalového glykogenu za pomoci sacharidové
superkompenzace, které vede k vy$§imu objemu a plnosti svald a sou¢asnému odstranéni
vody z podkozi a tim zlepSeni separace svalu. Je nutné uvést, ze vzhledem k manipulaci
s vodou, se jedna o nejnezdravéjsi etapu kulturistické piipravy a jeji vyuziti je tudiz nutné

dikladné promyslet. (Roubik, 2012)



Podle Mach (2013) Ize fazi redukce podkozni vody a naplnéni svalstva
glykogenem rozdélit do 5 bodu:

» Spaleni tuki — tato ¢ast by jiz méla byt Gspés$né absolvovana béhem
piedchozich ¢asti predsoutézni ptipravy a mnozstvi podkozniho tuku by
tudiz mélo byt minimalni.

» Redukce zasob glykogenu — tohoto principu dosdhneme sniZzenim piijmu
sacharidi na 0,5 g/ kg, kdy je vhodné zafazeni dvoufazovych tréninkt
S lehkymi vahami pii odcviceni 2 — 3 cvikl na kazdou svalovou partii po 3
sériich a vy$$im poctu opakovani (15 — 20), ¢imz dojde k vyuziti svalového
glykogenu jako primarniho zdroje energie. Snizeni ptijmu sacharidi vsak
nelze kompenzovat zvySenym piijmem tuk, ¢i bilkovin, jelikoz si je télo
schopné glykogen z bilkovin vytvofit tzv. glukoneogenezi. Aby se
minimalizovalo mnozstvi spalené svalové hmoty, je mozné vyuziti BCAA.
Dale je v této fazi casto vyuzivano principu tzv. ,,prepiti” organismu, kdy
dojce ke zvysenému piijmu vody, ¢imz dojde také k navySeni vylu¢ovani
vody z organismu, které pokracuje i po nasledném omezeni piijmu tekutin
béhem poslednich 2-3 dnti pfed soutézi, které je popsano v poslednim

bodé.

» Nevyprazdiiovat glykogen az do nuly — faze vyprazdnéni trva vétsinou 2
— 4 dny v zavislosti na mnozstvi glykogenu, které uréuje hmotnost
sportovce. Pti nulovém piisunu sacharidi a vysoké vycerpani glykogenu,
dochazi 1 ptes uziti BCAA ke spaleni znacného mnoZzstvi svalové hmoty,
které jiz nemusi byt béhem cukrovani vykompenzovano a tudiz by nemélo

dojit k plnému vyprazdnéni glykogenovych rezerv.

» Cukrovani — po vyprazdnéni zasob glykogenu nastava faze ,,cukrovani*,
ktera je charakteristickd vysokym ptijmem sacharidii, ptredev§im
komplexnich a to v mnozstvi 8 — 10 g / kg denné. Trénovani probiha pouze
minimalni intenzitou, nebo viibec. Roubik (2012) doporucuje vyuZzivani
izometrické kontrakce pii p6zovani az né€kolikrat denné¢, kdy dochézi
k prokrveni svalt a tim rychlej§imu pfisunu glukdzy do svalid. Minimalné
posledni dva dny bychom m¢li vytadit vS§echny potraviny obsahujici stl, ¢i

um¢la sladidla, které jsou také na bazi sodiku.



» Omezeni vody — vyCerpanim zasob glykogenu dojde také k redukci vody
zadrzené ve svalech, kterou na sebe glykogen vaze. Po zarazeni sacharidt
zpét do stravy béhem cukrovani, dochéazi k opétovnému natazeni vody,
nicmén¢ uz jen pouze do svalu, vzhledem k vytazeni soli ze stravy a tudiz
nedochazi k ulozeni vody do podkozi. Mnozstvi vody je posledni dva dny
omezeno na 20 — 50 % normalu, spolu se zatfazenim drasliku, ktery

podporuje odvodnéni.

K témto bodiim Roubik (2012) déle uvadi 2 druhy odvodnéni, kdy u prvniho, tzv.
castecného odvodnéni nedochazi k restrikcei pitného rezimu. Je vSak nutné vytazeni vSech
slozek potravy, které by mohli zapfi€init zadrzovani vody v podkozi (jednoduché cukry,
stl a ptipravky na jejich bazi, bilkoviny, tuky). U druhého typu odvodnéni tzv. totalniho,
dochazi k Giplnému vytazeni tekutin 2 — 3 dny pied soutézi, s vyjimkou malé, silné kavy
rano pied soutézi, ktera odvodnéni jesté umocni. Vzhledem k tiplnému vytazeni tekutin je
vSak mozné zatazeni jednoduchych cukrti, které i ptes zvySeni hladiny inzulinu nezptsobi

retenci vody v podkozi.

2.8 SHRNUTI RESENE PROBLEMATIKY

Pti praktickém navrhu tréninkového a vyzivového planu v rdmci predsoutézni
etapy, vychdzime z informaci ziskanych studiem odborné literatury. Ta uvadi, Ze u
tréninkového programu by mélo dojit pfedevsim ke zvyseni relativni intenzity silového
tréninku pomoci zkraceni odpocinkovych pauz, zvySeného objemu a frekvence tréninku a
pouziti intenzifikacnich technik, v prvni ¢asti pfedsoutézni etapy. Dale bylo diive
doporucovano zafazeni vysokych davek aerobnich tréninkti v kombinaci s posilovacim
tréninkem za pouziti nizSich vah a vysokym poctu opakovani (15 a vice), se kterym se
¢astecné neshoduji a jsem tudiz naklonén doporuc¢enim poslednich let, kterd kombinuyi
zatazeni posilovaciho tréninku s t€¢Z§imi vdhami v rozmezi poctu opakovani 8 — 15 RM,
pro stimulace vlaken prvniho i druhého typu, v kombinaci s tréninkem HIIT, ktery dle
studii vede k vy$$imu spalovani tukovych zasob pii souasném udrzeni vét§iho mnozstvi
svalové hmoty. Nicméné vzhledem k vyhodam aerobniho tréninku se jako nejvhodnéjsi
jevi kombinace HIIT a aerobni aktivity, kdy je mozné vyuZzit vyhod obou. U navrhu
vyzivového planu, je doporu¢ovano dosazeni negativni energetické bilance za pomoci
sacharidové restrikce, ktera v§ak dle mého nazoru, byva u kulturistl Casto pfili§ vysoka,

zalozena na doporuceni profesionalnich zavodniki, u kterych je ale nutné brat v potaz



Casté uzivani zakazanych podptirnych latek, které minimalizuji svalovou atrofii béhem
diety. Nicmén¢ z osobnich zkuSenosti, zkusenosti naturalnich zavodnikt a doporuceni
zkuSenych trenért, nesmi byt sacharidova restrikce pfili§ vysoka, aby nedochazelo ke
glukoneogenezi tj. vyuzivani svalovych bilkovin jako zdroje energie a tudiz svalové atrofii.
Déle je nutné zkvalitnéni potravin a dodrzovani piesnych hodnot davkovani jednotlivych
zivin. Po né€kolika tydnech, kdy se télo adaptuje na stavajici zatéz i vyzivovy plén a
dochazi tak k oslabeni impulsu pro spalovani tuki, je nutna dal$i uprava zatézovych
parametrii tréninku a tim dal$i zvySeni relativni intenzity, pfedevsim pomoci zatazeni
vétsiho mnozstvi intenzifikacnich technik, aerobniho a HIIT tréninku a sou¢asného dalsiho
snizeni energetického piijmu, dodrzeni nejvyssi kvality potravin a uprava denniho
mnozstvi jednotlivych makrolatek, kterého je docileno predevsim dalsi restrikci sacharidd,
¢1 zatfazenim sacharidovych vin. Dllezitymi faktory, které rozhoduji o mife ucinnosti a
pripadné potieb¢ upravy interven¢niho programu, je vek, trénovanost, somatotyp, denni
rezim, uroven a mnozstvi provadénych aktivit. Celd ptiprava poté vrcholi poslednim
tydnem pted zavody, kdy za pomoci principu odvodnéni a sacharidové superkompenzace,
je docileno maximalni separace, hustoty a objemu svalstva. Princip sacharidové
superkompenzace vsak byva nékterymi studiemi podporovan a nékterymi zavrhovan a
tudiz je zapotiebi dalsiho zkoumani. Je v§ak nutné u principu odvodnéni zduraznit jeho
mozny negativni vliv na zdravi. Nelze vSak popfit jasné viditelny pozitivni efekt na

separaci svalstva a tudiz je aplikace této metody zavodnikem, pouze na vlastni nebezpeci.

Z osobnich zkuSenosti jakozto zavodnika v Kulturistice federace IFBB, fitness
trenéra a vyzivového poradce, se setkdvam s mnoha variacemi sestaveni tréninkového i
vyzivoveho planu, které byvaji ¢asto extrémni, az zdravi ohrozujici, ve snaze co
nejrychlejsi vysledki. Jako problémové vidim pfedevs§im nedostatek kvalitnich materiald,
kdy si informace volné publikujici na internetu i v jinych formach ¢asto protitfec¢i. Jako
nevyhovujici vidim také casto nedostatecnou kvalifikaci trenérti, se kterou se Casto
setkavam, kdy dochazi k pfenosu mnohdy nespravnych informaci, pfedevsim z hlediska
Spatné techniky cviceni a extrémnich postupil na klienty. Dal§im problémem mohou byt
doporuceni, sestavené na zaklad€ osobnich zkuSenosti profesionalnich kulturistd, u kterych
je Casto vyuzivano zakazanych podpirnych latek. Nicméné tyto postupy mohou byt pro
naturalniho zavodnika netuc¢inné, ¢i zdravi ohrozujici. Dle mého ndzoru je nutné

podporovat pifedevs§im sladéni zdravotni a zavodni stranky v kulturistice a sportu obecné.



3 CILE, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

3.1 CiL PRACE

Cilem zavérecné prace je popis specifickych tréninkovych a vyzivovych postupt

Vv predsoutézni piipravé v kulturistice a zhodnoceni jejich vlivu na télesné slozeni u

vybraného testovaného souboru v ramci 8 tydenniho interven¢niho programu.

3.2 HYPOTEzY PRACE

1.

3.

Vyznamné redukce tuku Ize dosdhnout v ramci 8 tydenniho intervencniho
programu, sestaven¢ho na zékladé dosazeni negativni energetické bilance,
pomoci sacharidové restrikce v kombinaci s vysoce intenzivnim silovym

tréninkem.

Intervenéni program je schopen vyvolat vyznamnou zménu kvality svalové

hmoty, hodnocenou pomoci koeficientu ECM / BCM.

Parametry télesného slozeni jsou zavislé na pouzité metodé méfeni.

3.3 UKOLY PRACE

1.

Studium domaci i zahrani¢ni odborné literatury, ktera se zabyva
problematikou télesného slozeni a tréninkovych a vyzivovych postupti

v oblasti sportu, fitness a kulturistice.
Souhrn poznatkt z odborné literatury.

Sestaveni tréninkového a vyzivového planu pro testovany soubor na

zéklade
Realizace méteni
Zpracovani dat a jejich interpretace

Zavery pro praxi



4 METODIKA PRACE

4.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Sledovany soubor tvofili 2 probandi, ktefi podstoupili vstupni méfeni parametra
télesného slozeni, které jsou uvedeny v tabulce ¢. 17 doplnéné o nasledujici informace,
poukazujici na individualitu aktivit a zkuSenosti v osobnim a pracovnim Zivot¢.

Proband €. 1: vék 24 let, vyska 175 cm, vaha 77 kg, vyrovnany mezomorf (1,8 -5,7 — 1,5)
stanoveny podle Cartera (2002), hodnota bazalniho metabolismu (BMR) 2020 kcal,
nekutak, ktery jiz dva roky navstévuje Fakultu télesné vychovy a sportu v Praze. Do 15
roku Zivota se vénoval fotbalu a poté zacal se silovym tréninkem. Vice jak 5 let se vénuje
silovému tréninku a zaroveil se pomoci tohoto intervenéniho programu pfipravuje na svoji

prvni mistrovskou soutéz v kulturistice, v kategorii physique.

Proband €. 2: vék 29 let, vyska 180 cm, vaha 78,6 kg, endomorfni mezomorf (3,8 — 7 —
1,9) stanoveny podle Cartera (2002), hodnota bazalniho metabolismu (BMR) 1970 kcal,
nekurak, stfidmy uzivatel alkoholu a vojak z povolani jiz 10 let. Silovému tréninku se
vénuje vice jak 3 roky, pied kterymi se vénoval spiSe vytrvalostnim aktivitam, pfedevsim

béhu.

Oba probandi podstoupili pfed intervenci 7 mésicni tréninkovy plan, rozdéleny na silovy
trénink (zafi — fijen), silové — objemovy trénink (listopad — prosinec) a objemovy trénink
zaméteny na hypertrofii svalstva (leden — biezen), ktery byl vytvoien podle totoznych
zatéZzovych parametrll, pouze s individualnim zamétenim na oslabené svalové partie.
Vlastni intervence za cilem redukce tuku trvala 2 mésice, v obdobi duben - kvéten, po
které prvni proband absolvoval jarni soutéze konané pod zastitou SKFCR (Svaz
kulturistiky a fitness Ceské republiky). Druhy proband podstoupil intervenci v ramci
ptipravy na zdvodni sezonu 2016, ve které by chtél poprvé startovat jako zavodnik a tudiz
mu intervence slouzila pfedevsim za G¢elem vyhodnoceni tirovné adaptacnich procest

svého téla na redukéni dietu.



4.2 METODY MERENI

Vsechny méfeni v ramci této prace byla provadéna v laboratofi sportovni motoriky
na Fakulté télesné vychovy a sportu v Praze. Méfeni bylo provadéno nékolika metodami
pro odhad t¢lesného slozeni a to konkrétné pomoci metody kaliperace (kaliperem typu Best
a vypo¢tu mnozstvi tuku podle Pafizkové), bioimpedance (BIA 2000, Tanita MC-980) a
antropometrickych ukazatell (véha). Z vystupnich udaji téchto tii metod bylo vybrano a
sledovéano nékolik parametrt a to celkové mnozstvi télesné vody (TBW) a jejich slozek
(intra a extracelularni voda), koeficient ECM / BCM, procento celkového (BIA, Tanita) a

podkozniho tuku (kaliperace) a mnozstvi svalové hmoty.

Pfi méfeni pomoci bioelektrické impedance bylo pro ziskani objektivnich hodnot

dodrzovano nasledujicich doporuceni:
» Nejist a nepit po dobu 4-5 hodin pifed méfenim
» Necviéit po dobu 12 hodin pfed méfenim
» Nepozivat alkohol po dobu 24 hodin pifed métenim
>

Vyprazdnit mocovy mechyt pied méfenim a op€tovna hydratace organismu

pomoci neslazené tekutiny

Y

Ptesné umisténi elektrod (BIA 2000) a ocisténi stycnych ploch (Tanita)

» Opakované méteni provadeét vzdy za predchozich podminek a ve stejnou

¢asovou dobu

Béhem 8 tydenniho interven¢niho programu bylo provedeno 5 méteni u kazdého
probanda, které zahrnovalo vstupni méfeni a poté dal§i 4 méfeni, mezi kterymi byl 2
tydenni ¢asovy odstup. U probanda €. 1 byly poté provedeny dalsi 2 métfeni, béhem
sacharidové superkompenzace, v ramci zavéreéného tydne pred ucasti na kulturistické
soutézi v kategorie Physique, kdy prvni z téchto méfeni je absolvovano po vyprazdnéni

glykogenovych rezerv a druhé po skoneni superkompenzace, den po zavodech.

4.3 VECNA VYZNAMNOST

Vécna vyznamnost nam v tomto piipad¢ udava, zda-li je pro nas vysledna hodnota
X", oznacujici rozdilovou hodnotu u sledovanych parametra té€lesného sloZeni pied a po
absolvovani 8 tydenniho interven¢niho programu, vyznamna, vzhledem ke stanovené

hladiné vécné vyznamnosti, znazornéné v tabulce ¢. 10. Pokud je tedy hodnota x < hladina



vécné vyznamnosti, znamena to, Ze tento vysledek je pro nas z hlediska vécné vyznamnosti
nevyznamny. Naopak je-li hodnota x > hladina vécné vyznamnosti, povazujeme tento
vysledek za vyznamny. Hladina vyznamnosti byla ur¢ena na zakladé celkové délky
intervence, vstupnich hodnot probandu a s pfihlédnutim k moznym chybam méfeni

jednotlivych metod, které se vSak v pribéhu méfeni snazime minimalizovat.

Tabulka 11: Stanoveni hladiny vécné vyznamnosti u sledovanych parametri télesného slozeni

Parametr télesného sloZeni Hladina vécné
vyznamnosti
Podkozni tuk (kaliperace) 3%
Celkovy tuk (bioimpedancni analyza) 2%
Koeficient ECM / BCM 0,02

4.4 NAVRH TRENINKOVEHO PLANU

Cilem tréninkového planu bylo navyseni energetického vydeje béhem i po tréninku
(EPOC efekt) a stimulace kosterniho svalstva, za icelem dosazeni maximalni separace,
hustoty, objemu a symetrie jednotlivych svald. U obou probandt byl pouzit totozny
tréninkovy program, s pfihlednutnim k oslabenym svalovym partiim jedincti, ktery byl
rozdélen na dvé faze v ramci prvni a druhé ¢asti predsoutézni etapy. Plan byl sestaven na
zéklade specifik tréninkové metodiky v predsoutézni fazi, popsané v teoretické ¢asti této
préce a to konkrétn€ na zakladé€ tréninkového splitu 3+1, pfi vyuZiti vyssich tréninkovych
vah v rozsahu 8 — 15 opakovani, které nyni byva v predsoutézni piipravé doporu¢ovano
mnoha autory, za icelem nizsich poklesti mnozstvi svalové tkané, oproti diive
doporuc¢ovanému pouzivani nizSich vah pii vy$§im poctu opakovani (15 a vice). Déle bylo
vyuzito zvyseni relativni intenzity tréninku, zafazeni vétSiho objemu a frekvence tréninkd,
zkraceni odpocinkovych pauz, zatazeni intenzifikacnich technik a zatazeni aerobniho a
HIIT tréninku dle doporuceni podle Roubika (2012). Béhem druhé faze poté dochazi
k zafazeni jesté vétsiho mnozstvi intenzifikacnich technik, aerobniho a HIIT tréninku. Je
nutné dodat, Ze tento program je urcen pro pokrocilé jedince, kdy u zacate¢nikl a hrozi
vysoké riziko pretrénovani a zvysené riziko zranéni. Dilezité pro sestaveni planu bylo také
znat tréninkové programy, které byly absolvovany pted zacatkem piedsoutézni piipravy,

aby byla zajisténa i¢inna adaptace organismu na novy impuls.



4.4.

1 FAZE 1 (1.-4. TYDEN)

Tabulka 12: Navrh tréninkového planu v 1. fazi predsoutézni etapy

‘ Den 1. pondéli (prsa, triceps, bficho, kardio)

Cvik Opakovani Série | Tempo | Pauza
1 | Tlaky s JC na rovné lavici (drop série) 12, 10+6,8+6,8+6 4 2120 90 sec
2 | Tahy spodnich protismérnych kladek 10 3 3110 60 sec
3 Kliky na bradlech v mirném piedklonu 10,8,8,8 3 2110 0 sec
v supersérii s KIiky s vyvysenymi DK Do vy¢erpani 3 2110 90 sec
4 | Bench-press na uzko 10-12 3 3110 60 sec
5 | Tricepsové stahovani kladky (drop 10-12+8 3 3110 60 sec
série)
6 | Bficho (trisérie) Do vycerpani 3 pomalé | 30 sec
7 | Kardio 10-20min Pomalé
- stfedni
| Den 2. Gitery (zada, biceps, HIIT)
Cvik Opakovani Série | Tempo | Pauza
1 | Stahovani horni kladky neutralné (drop 12,10+6,8+6,8+6 4 3110 90 sec
série)
2 | Shyby v supersérii s 12,10,8,8 3 3110 0 sec
Ptitahovani k ty¢i v leze 10-15 3 3110 90 sec
3 | Pullover s lanem na horni kladce (drop 10+8 3 3110 60 sec
série)
4 | Bicepsové zdvihy na spodni kladce (drop 8+6 3 3110 60 sec
série)
5 | Bicepsové zdvihy na scottové lavici 8-10 3 3110 45 sec
jednorug v JC
6 | HIT 10-20min
| Den 3. Stieda (Nohy, ramena, biicho)
Cvik Opakovani Série | Tempo Pauza
1 Drepy na multipressu 15,12,10,8 4 3120 90 sec
2 Legpress v supersérii s 10-12 4 3010 0 sec
Diepy s kettbell na Siroko 8-10 4 2010 90 sec
3 | Zakopavani v supersérii s 8-10 3 2110 0 sec
Predkopavani 8-10 2110 90 sec
4 | Vypony 15 4 2110 45 sec
5 | Upazovéni s JC ve stoji 10+6 4 2110 60 sec
6 | Tlaky s jednoruckami vsedé 12,10,8 3 2010 60 sec
7 | Pfedpazovani v JC ve stoje v supersérii s 10-12 3 2110 0 sec
Upazovéni vsedé v predklonu s JC 10-12 3 3110 60 sec
7 | Bricho (trisérie) Do vycerpani 3 pomalé | 30 sec
| Den 4. Patek (prsa, zada, kardio)
Cvik Opakovani Série | Tempo Pauza
1 | Tlaky s JC na naklonéné lavici hlavou dolu 12,10,10,10 4 2110 0 sec
V supersérii se Stahovani horni kladky 12,10,10,10, 4 3010 90 sec
2 | Rozpazovani s JC na §ikmé lavici 8-12 3 2110 0 sec
V supersérii s 8-12 3 3120 90 sec
Pfitahy neutralni uchopem na stroji
3 | Tlaky na stroji v supersérii s 10-12 3 2010 0 sec
Upazovani v predklonu na protismérnych 10-12 3 3110 90 sec
kladkach




4 | Pullover s JC na rovné lavici 12-15 3 3110 60 sec
5 | Kardio 15-20min Pomalé -
stiedni
| Den 5. Sobota (ramena, biceps, triceps)
Cvik Opakovani Série | Tempo Pauza
1 | Tlaky na ramena na stroji 8-12 4 3110 90 sec
2 | Upazovani se spodni kladkou 10-12 3 2110 60 sec
3 | PredpaZovani se spodni kladkou 10-12 3 2110 60 sec
4 | KrouZeni s kotouc¢em kolem hlavy 5-8 (na obé¢ 3 Pomalé | 60 sec
strany) — stiedni
4 | Stahovani horni kladky za hlavou 10-12 3 3110 0 sec
V supersérii s Biceps na spodni kladce 8-10 3 2110 60 sec
s lanem
5 | Tricepsové stahovani kladky jednoruc 10-12 2 3110 0 sec
opacnym uchopem v supersérii s
Koncentrované zdvihy 10 2 2110 60 sec
6 | Tricepsové stahovani horni kladky s lanem 8-12 2 3310 0 sec
Vv supersérii s Biceps na protismérnych 10-12 2 2110 60 sec
kladkach
7 | Bficho Do vyCerpani 3 Pomalé | 30 sec
8 | Kardio 10-20min Pomalé -
stiedni
Vysvétlivky

Tempo 3120 (3 = doby negativni faze pohybu, 1 = vydrz v kontrakci, 2 = doba pozitivni

faze pohybu, 0 = Zadna vydrz)

1) Drop série (shazované série) — pouzijeme vahu pro dany pocet opakovani, poté vahu

snizime o0 20-30% a ihned udélame dalsi predepsany pocet opakovani.

2) Supersérie — odcvi¢ime prvni sérii prvniho cviku a ihned pokracujeme prvni sérii

druhého cviku, poté je pfedepsana pauza a pak jdeme na druhou sérii.

3) Trisérie — to samé jako supersérie, akorat misto 2 cvikl za sebou, odcvi¢ime cviky 3.




4.4.2 FAZE 2 (5. - 8. TYDEN)

Tabulka 13: Navrh tréninkového planu v 2. fazi predsoutézni etapy

‘ Den 1. pondé€li (prsa, triceps, bficho, kardio)

Cvik Opakovani Série | Tempo | Pauza

1 | Tlakys JC na incline 30° 15,12,10,10 4 2120 0 sec
V supersérii s 10-12 3110 90 sec
Rozpazovani incline 30°

3 Stahovani protismérnych hornich 10,8,8,8 4 2110 0 sec
kladek v supersérii s Do vyc¢erpani
Tlaky na stroji 4 2110 90 sec

4 | Tricepsové kliky na bradlech (drop 15,12,10,10 3 3110 60 sec
série s vlastni vahou do vyc€erpani)

5 | Tricepsové stahovani kladky s lanem 10-12 3 3110 60 sec

6 | Bficho (trisérie) Do vycerpani 3 pomalé¢ | 30 sec

7 | Kardio 20-30min Pomalé

- stfedni
| Den 2. utery (zada, biceps, HIIT)
Cvik Opakovani Série Tempo Pauza

1 | Stahovani protismérnych 12,10+6,8+6,8+6 4 3110 90 sec
hornich kladek (drop série)

2 | Shyby 60 (snazime se ud¢lat Do vy¢erpani Kolik je | kontrolované | 30 sec
celkovy pocet 60 shybtl, pauzy potieba
mezi sériemi jsou 30 sec)

3 | Pullover s lanem na horni kladce 12 3 3110 0 sec
V supersérii s 8-12 3 2110 60 sec
Pritahovani vleze k ty¢i

4 | Bicepsové zdvihy s EZ ¢inkou 8+6 3 3110 60 sec
(drop série)

5 | Bicepsové zdvihy na lavici 8-10 3 3110 45 sec
vsedé v mirném néklonu

6 | HIT 15-2min

| Den 3. Stfeda (Nohy, ramena, bficho)
Cvik Opakovani Série | Tempo | Pauza

1 Legpress s nohama u sebe 15,12+8,10+8,8+8 4 3120 90 sec

2 | VypadysJC 10-12 4 3010 0 sec

Diepy na multipressu na uzko 8-10 4 2010 90 sec

3 | Zakopavani v supersérii s 8-10 3 2110 0 sec

Ptedkopavani 8-10 2110 90 sec

4 | Vypony 15 4 2110 45 sec

5 | Tlaky s jednoru¢kami vsedé 12,10,8 3 2010 60 sec

7 | Pedpazovani v JC ve stoje v trisérii s 10-12 3 2110 0 sec

Upazovani s JC ve stoji 10-12 3 2110 0 sec
Upazovani vsedé v predklonu s JC 10-12 3 2110 60 sec
7 | Bficho (trisérie) Do vycerpani 3 pomalé | 30 sec

| Den 4. Patek (zada, prsa, HIIT)
Cvik Opakovani Série | Tempo | Pauza

1 Stahovani horni kladky uzkym 12,10,8,8 4 2110 0 sec

neutralnim tchopem v supersérii s

RozpaZzovani na rovné lavici 12,10,8,8 4 3010 90 sec
2 | Rezani s dolni kladkou v supersérii s 8-12 3 2110 0 sec

Tlaky s JC decline 30° 8-12 3 3120 90 sec




3 | Tlaky na stroji v supersérii s 10-12 3 2010 0 sec
Upazovani v piedklonu s JC 10-12 3 3110 90 sec
4 | Pullover s JC na rovné lavici 12-15 3 3110 | 60sec
5 | HIT 15-25min Pomalé -
stiedni
| Den 5. Sobota (ramena, biceps, triceps, kardio)
Cvik Opakovani Série | Tempo | Pauza
1 | Upazovanis JC vsedé 6+6+6 4 3110 90 sec
2 | Tlaky na stroji 10-12 3 2110 60 sec
3 | PfedpaZzovani s kotoucem v supersérii s 10-12 3 2110 0 sec
Krouzeni s kotou¢em kolem hlavy 5-8 (na obé 3 sttedni | 60 sec
strany)
4 | Kick back v supersérii s 10-12 3 3110 0 sec
Kladivové zdvihy 8-10 3 2110 60 sec
5 | Tricepsové stahovani kladky jednoru¢ 10-12 2 3110 0 sec
V superseérii s
Zdvihy se spodni kladkou jednoruc¢ na 10 2 2110 60 sec
Scottové lavici
6 | Tricepsové stahovani horni kladky 8-12 2 3310 0 sec
S rovnou ty¢i v supersérii s 60 sec
Biceps na protismérnych kladkach 10-12 2 2110
7 | Bficho Do vycerpani 3 Pomalé | 30 sec
8 | Kardio 20-30min Pomalé -
stiedni

4.5 NAVRH VYZIVOVEHO PLANU

Hlavnim cilem vyzivového planu bylo nastaveni optimalniho energetického piijmu,
z hlediska kvantity i kvality, za ti¢elem dosazeni negativni energetické bilance, kdy bude
dochazet k u¢innému spalovani télesného tuku, pii sou¢asném minimalizovani atrofie
svalovych vlaken (glukoneogeneze). Vyzivovy plan byl individudlné sestaven na zakladé
celkové denni energetické potieby pro u€inné spalovani tuki, kdy byl nejdiive vypocitan
celkovy denni energeticky vydej probandi, ktery byl nasledné sniZzen o cca 500 kcal, ¢imz
jsme dosahli negativni energetické bilance, pottebné pro spalovani tukti. Pro tyto vypocty
Jsou pro nas dulezité pfedev§im hodnoty bazalniho metabolismu, které byly zméfeny
pomoci bioelektrické impedance na piistroji Tanita MC-980 (proband ¢. 1 = 2020 kcal,
proband €. 2 = 1970), faktor dennich aktivit (1,3 = stfedni intenzita dennich aktivit) a také
hodnoty MET pohybovych aktivit (silovy trénink = cca 6 MET, aerobni trénink formou
béhu kolem 10 km / h =10 MET, HIIT trénink = cca 8) a také pfiblizny celkovy Cas jejich
provadéni ( silovy trénink = 90 min celkové / cca 45 min ¢istého Casu zvedani zatéze,
aerobni aktivita formou béhu = 15 min, HIIT trénink = 15 min). Hodnoty a postup vypocti
u obou probandu jsou uvedeny v tabulkach ¢. 13 a 14.




Vypocet celkové denni energetické potieby pro ucinné spalovani tuku pro

probanda ¢. 1:

Tabulka 14: Vypocet celkové denni energetické potteby pro ucinné spalovani u probanda ¢. 1

Bazalni metabolismus: 2020 kcal

(Zméreno za pomoci pristroje Tanita MC-980)

Pracovni metabolismus pfi stiedni intenzité dennich ¢innosti (tj. bez ptidanych

pohybovych aktivit): 2020 x 1,3 = 2626 kcal

(Bazdlni metabolismu vyndsobeny faktorem dennich aktivit 1,3, ktery odpovidd stiedni intenzite)

Ptiblizny energeticky vydej pro silovy trénink trvajici ptfiblizné 90 min (cca 45 min,
Cistého ¢asu zvedani zatéze): 77 x 8 x 0,6 = 369 kcal

(Vdha v kg vyndsobend metabolickym ekvivalentem silového tréninku (8) a pribliZnym cistym casem

zveddni zdtéZe (45 min = 0,6 hod))

Energeticky vydej pro aerobni aktivitu trvajici cca 15 min (b&h): 77 x 10 x 0,25 = 192 kcal

(Vdha v kg vyndsobend metabolickym ekvivalentem béhu (10) a celkovym casem béhu

(15 min = 0,25 hod))

Ptiblizny energeticky vydej pro HIIT trénink trvajici cca 15 min: 77 x 8 x 0,25 = 156 kcal

(Vdha v kg vyndsobend metabolickym ekvivalentem HIIT tréninku (8) a celkovou dobou trvdni (15 min =

0,25 hod))

Celkovy denni vydej = cca 3200 kcal

(Pracovni metabolismus (2626 kcal) + silovy trénink (369 kcal) + aerobni aktivita (192 kcal) nebo
HIIT (156 kcal))

Celkova denni energeticka potieba pro ucinné spalovani tukia = 2700 kcal

(Celkovy denni vydej (3200 kcal) - 500 kcal, nutnych pro dosazeni negativni energetické bilance)




Vypocet celkové denni energetické potieby pro ucinné spalovani tuku pro

probanda €. 2:

Tabulka 15: Vypocet celkové denni energetické potteby pro uc¢inné spalovani u probanda ¢. 2

Bazalni metabolismus: 1970 kcal”

(Zméreno za pomoci pristroje Tanita MC-980)

Pracovni metabolismus pfi stiedni intenzité dennich ¢innosti (tj. bez ptidanych pohybovych

aktivit): 1970 x 1,3 = 2561 kcal

(Bazdlni metabolismu vyndsobeny faktorem dennich aktivit 1,3, ktery odpovidd stredni intenzité)

Ptiblizny energeticky vydej pro silovy trénink trvajici ptiblizné 90 min (cca 45 min, Cistého
Casu zvedani zatéze): 78,6 x 8 x 0,6 = 377 kcal

(Vdha v kg vyndsobend metabolickym ekvivalentem silového tréninku (8) a p¥ibliznym Cistym casem

zveddni zdtéZe (45 min = 0,6 hod))

Energeticky vydej pro aerobni aktivitu trvajici cca 15 min (b&h): 78,6 x 10 x 0,25 = 196 kcal

(Vdha v kg vyndsobend metabolickym ekvivalentem béhu (10) a celkovym ¢asem béhu
(15 min = 0,25 hod))

Priblizny energeticky vydej pro HIIT trénink trvajici cca 15 min: 78,6 X 8 x 0,25 = 157 kcal

(Vdha v kg vyndsobend metabolickym ekvivalentem HIIT tréninku (8) a celkovou dobou trvdni (15 min =

0,25 hod))

Celkovy denni vydej pii provadéni silového tréninku + kardio / HIIT = cca 3200 kcal

(Pracovni metabolismus (2561 kcal) + silovy trénink (377 kcal) + aerobni aktivita (196 kcal) nebo HIIT
(157 kcal))

Celkova denni potieba pro uc¢inné spalovani tuki = 2600 kcal

(Celkovy denni vydej (3100 kcal) - 500 kcal, nutnych pro dosaZeni negativni energetické bilance)

Z hodnot celkové denni energetické potieby pro ucinné spalovani tukt je dale
zapotiebi zjistit ddvkovani jednotlivych makrozivin, kdy jsme vyuZili hodnot 2,2 g
bilkovin a 1 g tuktli na kilogram télesné hmotnosti na den, podle Roubika (2012) a Kleiner
(2010). Pomoci téchto hodnot bylo zjisténo mnozstvi a energeticka potieba z bilkovin a

tukd, pficemz zbytek energetické potieby ptipada na sacharidy. Rozdil mezi celkovou




denni energetickou potfebou pro u¢inné spalovani tuki je mezi probandy minimalni, a

tudiz jsou 1 hodnoty davkovani jednotlivych makrolatek, nachazejici se v tabulce €. 15,

velmi podobné:

Tabulka 16: Vypocet davkovani jednotlivych makrolatek v pfedsoutézni etapé

Makrolatky

Proband ¢. 1 (véha = 77 kg)

Proband ¢. 2 (vaha = 78,6 kg)

Ptijem bilkovin

(2,2 kg / kg)

2,2x77=1709/680 kcal

2,2x 78,6 =173 g /692 kcal

Piijem tuka

1x77=779g/693 kcal

1x78,6=79¢g/711 kcal

(1g/kg)
Piijem 2600 — (692 + 711) = 1197 kcal
2700 — (680 + 693) = 1327 kcal / 331 g
sacharidt /3009

V druhé fazi predsoutézni etapy, kdy se béhem prvni faze télo adaptuje na snizeny

ptijem, dochazi k dvojimu impulzu pro dalsi spalovani tukd. Prvnim je zintenzivnéni

tréninkového planu a druhym je dalsi snizeni energetického pfijmu o cca 200 — 500 kcal

Vv zavislosti na soucasnych ubytcich tuki a to ve formé sacharidd. V praxi to znamena

sniZeni o dalSich 50 — 125 g sacharidd na den. Pii tvorbé a dodrZzovani vyzivového planu,

neni samoziejmé mozné dodrzovani naprosto presnych hodnot na gramy, ¢i kilokalorie.

Tyto hodnoty nam vS$ak slouzi jako zéklad pro sestaveni individualn€ optimalniho

vyzivového planu, ktery by mél byt opravdu ucinny. NiZe je uveden navrh vyzivového

planu na jeden den, vytvofeny podle portalu www.kaloricketabulky.cz.

VyzZivovy plan byl také rozsiten o nésledujici dopliiky vyZivy, které byly

davkovany v nasledujicim mnozstvi: protein (30 g po tréninku, pfipadné kdykoliv béhem

dne pro doplnéni mnozstvi bilkovin ve stravé), maltodextrin (cca 15 g po tréninku), BCAA

(5 g pted a po tréninku), Glutamin (10 g po tréninku a pted spanim), creatin ethyl ester (2 g

pied a po tréninku), kasein (1 odmérka pfed spanim), vitamin C (1 g rozdéleny do n¢kolika

davek v pribéhu dne), multivitamin s mineraly (davkovani dle doporuceni vyrobce).



http://www.kaloricketabulky.cz/

Tabulka 17: Navrh vyzivového planu na jeden den v predsoutézni etapé

Bilkoviny | Sacharidy | Ztoho Tuky | VIdknina
Nazev MnozZstvi kcal [g]: [g]: cukry [g]: [g]: [g]:
Snidané (543 kcal)
ovesné vlocky 80x 1g 289 10,512 54,472 1,224 | 5,496 5,788
nizkotu¢né mléko 0,5 % tuku | 1x 250ml 85 8,45 12,2 12 0,15
banan 1x kus (120 g) 104 1,44 26,196 22,873 | 0,288 2,454
mandle loupané celé 1x porce (10 g) 64 2,55 0,65 04| 5,58 0,74
Dopoledni svacina (589
kcal)
1x na chléb (25
arasidové maslo g) 152 6,303 4,82 12,758 1,475
chléb celozrnny Zitny K-
Classic 3x kus (70 g) 376 10,5 67,2 4,2 2,1 18,9
Sunka krati 4x platek (15 g) 61 10,842 1,83 0,17 1,05 0,017
Obéd (623 kcal)
kureci prsa restovana 100x 1g 143 20 2 0,4 2,5 1,3
ryze Basmati v syrovém stavu | 1x 100g 356 9 77
olej olivovy extra panensky | 1xporce (15ml) | 124 13,65
Potréninkové jidlo (152
kcal)
proteinovy napoj 1x 30g 92 22,65 5,4 501| 2,19
maltodextrin 15x 1g 60 14,4
Vecere (736 kcal)
michana vajicka 5bilkd, 1
Zloutek 1x 100g 360 29,7 0,5 6,6
houska celozrnna 2x kus (50 g) 210 7 40 3
zelenina Cerstva rajcata,
okurka, ledovy salat 1x 200g 42 1,6 6,4 0,4 5,42
olej olivovy extra panensky | 1x porce (15ml) | 124 13,65
Druha vecere (108 kcal)
micelarni kasein 30x 1g 108 24,6 1,95 0,45
Enet;g,.etmky Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
prijem
1 651 kcal 165¢g 315¢g 68 g 40¢g



http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cf42cea95181413a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=8fcad7345b6cd54b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d10ffdda00be195b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=4c2a16b180c4b16b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=4fc7d00239d30f01
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fbf63bf97d8169a6
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http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1b74c6d0b6a51789
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1b74c6d0b6a51789
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=17aa67725aba0610
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5 VYSLEDKY PRACE

Absolvovanim 8 tydenniho intervenéniho programu, sestaveného na zakladé
specifickych tréninkovych (vysoce intenzivni silovy trénink) a vyzivovych (dosazeni
negativni energetické bilance, pomoci sacharidové restrikce) postupti, bylo dosazeno zmén
parametrii télesného sloZeni, které jsou nasledovné graficky znazornény a interpretovany.
Mezi sledované parametry patfilo predev§im celkové mnozstvi télesné vody (TBW) a
jejich slozek (intra a extracelularni voda), koeficient ECM / BCM, procento celkového
(BIA, Tanita) a podkozniho tuku (kaliperace) a zmény mnozstvi svalové hmoty. Tyto
hodnoty pied, v pribéhu a po 8 tydenni intervenci jsou uvedené Vv tabulce ¢. 17. Bylo také
provedeno porovnani jednotlivych metod méteni télesného slozeni (kaliperace,
bioimpedanci analyza météna za pomoci pfisroje Tanita MC — 980 a pfistroje BIA 2000)

Z hlediska trendu a absolutnich hodnot. Je nutné dodat, Ze hodnoty celkového tuku, méfené
pomoci bioimpedan¢ni analyzy na ptistroji BIA 2000, byly ptepocitany podle predikéni

rovnice vytvotrené na FTVS Univerzity Karlovy v Praze.



5.1 VSTUPNI A VYSTUPNi PARAMETRY TELESNEHO SLOZENI

Tabulka 18: Hodnoty parametri télesného sloZeni pied, v priibéhu a po intervenci

, | Méfeni | Meéfeni | Méfeni | Méfteni Rozdilové
Preband \I;sg?gﬁl po 2 po 4 po 6 po 8 hodnoty pied a
¢.1 tydnech | tydnech | tydnech | tydnech po intervenci
H”(‘Eg;‘”t 770 | 752 | 748 | 731 | 718 5,2
% TBW (I) *
100/ 64,3 68,5 64,8 64 71,4 +2,5
hmotnost
ICW (1) 30,4 30,9 29,5 28,6 30,7 +0,3
ECW (1) 19,1 20,6 19,0 18,3 20,6 +1,5
ECM/BCM | 0,52 0,54 0,58 0,61 0,54 +0,02
Tuk %
(kaliperace) 10,4 6,0 4,8 4,5 3,4 -7,0
Tuk % (BIA
2000) 13,8 12,8 12,9 12,3 11,3 -2,5
Tuk %
(Tanita) 7,9 6,3 6,3 59 4,9 -3,0
Svalova
hmota (kg) 67,4 67,0 66,5 65,4 64,9 -2,5
, | Méfeni | Méfeni | Mcfeni | Méfeni Rozdilové
Prcjband \r;sgg?il po 2 po 4 po 6 po 8 hodnoty pied a
¢.2 tydnech | tydnech | tydnech | tydnech po intervenci
H”Eﬁg;‘”t 788 | 785 | 783 | 715 76 2.8
% TBW (I) *
100/ 66,2 68,3 67,2 65,3 65,7 -0,5
hmotnost
ICW (1) 30,4 30,1 30,3 29,7 29,3 -0,7
ECW (I) 21,8 21,4 22,3 20,9 20,2 -1,6
ECM/BCM | 0,70 0,70 0,74 0,74 0,74 +0,04
Tuk %
(kaliperace) 11,8 10,0 10,0 9,5 8,6 -3,2
Tuk % (BIA
2000) 14,9 12,8 12,5 12 11,3 -3,6
Tuk %
(Tanita) 8,2 7,8 6,3 57 53 -2,9
Svalova
hmota (kg) 68,7 68,8 70,6 70,0 69,8 +1,1




5.2 ZMENY HODNOT TELESNEHO TUKU V ZAVISLOSTI NA POUZITE
METODE MERENI

v
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Graf 1: Zmény hodnot télesného tuku u probanda ¢. 1 v priibéhu intervence v zavislosti na pouzité
metodé
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Graf 2: Zmény hodnot télesného tuku u probanda €. 2 v priibéhu intervence v zavislosti na pouzité
metodé



Mezi hypotézy této prace jsme zatadili také predpoklad zavislosti parametri
télesného sloZeni na pouzité metod¢ meteni pii sledovani zmén hodnot télesného tuku. Jak
jiz bylo zminéno, pouzité metody pro stanoveni télesného tuku byly kaliperace, za pouziti
kaliperu typu Best a pfepoctu hodnot s vyuzitim rovnice podle Pafizkové a métfeni na
zaklad¢é bioimpedanéni analyzy na pfistrojich Tanita MC — 980 a BIA 2000. Na grafu 1
muzeme vidét zmény hodnot télesného tuku u probanda €. 1, kdy mizeme pozorovat
totozny trend v poklesu tuku piedev§im u metod bioimpedanc¢ni analyzy po celou dobu
interven¢niho programu, zatimco u metody kaliperace dochazi k odlisnému trendu béhem
prvnich 4 tydna intervence, kdy doslo k rychlému poklesu hodnot, ktery je pravdépodobné
dasledkem individudlni reakce organismu na zménu nutri¢niho, ¢i tréninkového planu,
pticemz zbylé 4 tydny programu je trend poklesu télesného tuku totozny s metodou
bioimpendan¢ni analyzy. U probanda ¢. 2, jehoz vysledky vidime na grafu 2, miizeme
pozorovat totozny trend poklesu piedevsim u metod kaliperace a metody bioimpedancéni
analyzy méfené na pristroji BIA 2000. Trend poklesu méfeny na pfistroji Tanita MC — 980
je u probanda €. 2 odlisny béhem prvnich 4 tydnt intervence, pficemz zbylé 4 tydny
dochazi opét k podobné tendenci poklesu jako o metod ostatnich. Z téchto vysledki
muzeme usuzovat, ze z hlediska trendu, nejsou parametry télesného slozeni zavislé na
pouzité metod¢é méieni.

Nicméné z udajt, uvedenych v tabulce ¢. 17, miizeme pozorovat vyznamny rozdil
Vv namétenych absolutnich hodnotach télesného tuku, za pouziti riznych metod méteni.

Z tohoto miizeme usuzovat, ze parametry télesného sloZzeni jsou zavislé na pouzité metodé

méfeni z hlediska namétenych absolutnich hodnot.

Minimalizovani mnozZstvi tuku, pfedev§im podkozniho, je hlavnim cilem, ktery
vede k maximalni separaci svalstva. U probanda ¢. 1, klesla hodnota podkozniho tuku o
vyznamnych 7,0 %, pficemz hodnota poklesu celkového télesného tuku dosahovala méné
vyznamnych hodnot (2,7 £+ 0,3 % Vv zavislosti na pouzitém pfistroji). U probanda ¢. 2 doslo
taktéz k poklesu podkozniho tuku, nikoliv ale o tak vyznamnou hodnotu (3,2 %). Tato
hodnota byla téméf totozna s hodnotou ubytku celkového tuku (3,2 + 0,4 % v zavislosti na
pouzitém piistroji). Z té€chto vysledkli mizeme usuzovat €inngjsi spalovani tukd u
probanda ¢. 1, vzhledem k nastavenému intervenénimu programu. U probanda ¢. 2, U

kterého je zastoupena vyssi hodnota endomorfni komponenty, ndm poukazuje na zvySenou

vvvvvv



5.3 ZMENY MNOZSTVi SVALOVE HMOTY
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Graf 3: Zména mnozstvi svalové hmoty v pribéhu intervence

Na grafu 3 mizeme sledovat dilezity parametr a to zménu v mnozstvi svalové
hmoty v pribéhu intervence. Opét je zde tudiz vidéna rozdilna reakce organismu na
totozny intervenéni program. U probanda ¢. 1 spolu s vy$§im mnozstvim redukce
podkozniho tuku (7 %), doslo také k vyrazn&jSimu poklesu svalové hmoty a to o celych 2,5
kg. Naproti tomu u probanda ¢. 2, u kterého nebyla redukce tuku tak vyznamna (3,2 %),
mnozstvi svalové hmoty naopak stouplo 0 1,1 kg. Tato reakce organismu u probanda ¢. 2
je pravdépodobné zapiiCenénd pocatecni adaptaci téla na zvysSenou intenzitu zatizeni, ktera
nasledovala po objemové etapé piipravy a se kterou se setkava poprvé na rozdil od
probanda ¢.1. Narust svalové hmoty vSak mtizeme sledovat pouze v prvni fazi predsoutézni
ptipravy (1. —4. tyden), kdy spolu s novym stimulem pro svalovy rist, neni negativni
energeticka bilance pfili§ velika a tudiz jsou svaly schopny hypertrofie, kterd je v§ak
v druhé fazi (5. — 8. tyden) potlacena dalsi restrikci energetického pfijmu a zvySeni
relativni intenzity tréninku, ¢cimz doSlo naopak K atrofii svalové tkan¢, ktera je v druhé fazi
znateln€j$i i u probanda €. 1. Dal§im parametrem pfispivajicim k rozdilné adaptaci
organismu u probanda ¢. 2 v podobé& nartstu mnoZzstvi svalové hmoty je opét vyssi
zastoupeni endomorfni a mezomorfni komponenty, kdy doslo celkovému hmotnostnimu

ubytku pouhé 2,8 kg, oproti 5,2 kg u probanda ¢. 1.



5.4 ZMENY HODNOT KOEFICIENTU ECM / BCM
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Graf 4: Zmény hodnot koeficientu ECM / BCM v priibéhu intervence

Velmi zajimavé hodnoty mizeme pozorovat ve zméné koeficientu ECM / BCM
zaznamenané v grafu 4 v prib&hu intervence, kde by se dalo piedpokladat zkvalitnéni
svalové hmoty vlivem niz§iho mnozstvi tuku a vyssi intenzity tréninku. Jak ale mizeme
pozorovat z vysledk, tak u obou probandii doslo k jejimu posunuti smérem nahoru 0
hodnotu 0,02 u probanda ¢. 1 a hodnotu 0,04 u probanda ¢.2, coz znaci naopak jeji
zhorSeni. Velmi rozdilné hodnoty mezi probandy lze pfisoudit zaprvé genetickymi
dispozicim tukoprosté hmoty pro svalovou ¢innosti a také zkuSenostem se silovym

tréninkem, kterych mé proband €. 1 vice.



5.5 ZMENY HODNOT PARAMETRU TELESNEHO SLOZENi V BEHEM
SACHARIDOVE SUPERKOMPENZACE

Tabulka 19: Hodnoty parametri télesného slozeni u probanda ¢. 1 béhem superkompenzace

Méfeni na Méfteni po 1. casti Mafeni po Rozdilové
zadatki SS SSI (lf yg;;r‘\l/n%m ukondeni SS (po hOdDOgYSgred a
(1. den) glyx. el soutéi, 7. den) P
en)
SIS 71,8 68,5 718 0
(kg)
% TBW (1) -0,6
* 100 / 71,4 73,6 66,8
hmotnost
ICW (1) 30,7 30,8 29,5 1.2
ECW (1) 20,6 19,6 20,6 0
ECM / +0,09
S 0,54 0,48 0,65
Tuk % -0,9
(kaliperace 3,4 3,1 2,5
)
Tuk % +0,1
(BIA 2000) 11,3 9,9 11,4
Tuk % -1,4
(Tanita) 49 51 3,0
Svalova +1,3
hmota (kg) 64,9 61,8 66,2

Jako posledni, si zde uvedeme zajimavé hodnoty, naméfené u probanda €. 1 na
zacatku sacharidové superkompenzace, dale po vyprazdnéni glykogenovych rezerv
uprostied superkompenzace a na jejim zéveru, den po absolvovani soutéze, kdy dochazi
naopak K tzv. ,,pfeplnéni* svalti glykogenem. Tyto hodnoty jsou uvedené v nasledujici
tabulce. V této tabulce jsou pro nas zajimavé predevsim 3 parametry (podkozni tuk,
hodnoty ECM / BCM a mnozstvi svalové hmoty). Jak mizeme vidét pti méfeni po
vyprazdnéni glykogenovych rezerv ve svalech (3. den), je zde logické, Ze hodnoty
celkového mnoZstvi svalové hmoty jsou niZ$i a to o celych 3,1 kg, kdy zaroveil dochazi
K mirnému snizeni mnozstvi podkozniho tuku. Zajimavé je snizeni hodnoty koeficientu
ECM / BCM ve fazi vyprazdnéni glykogenovych rezerv 0 hodnotu — 0,06, které vSak bylo
pouze kratkodobé¢ a v konecném rozdilu, bylo pozorovano celkové zhorSeni kvality svalové
hmoty o hodnotu + 0,09. Efekt kratkodobého snizeni koeficientu ECM / BCM zkvalitnéni

je mozné piisoudit zvySenému piijmu tekutin béhem prvnich 3 dnd superkompenzace, kdy



zavodnici pfijimaji vysoké mnozstvi vody, za ucelem jejiho zvySeného vylu¢ovani béhem
nasledujicich 2-3 dnd, kdy zaroven dochazi k restrikci pitného rezimu v zavislosti na typu
pouzité superkompenzace. Z méfeni uskute¢néného po ukonéeni superkompenzace (7.
den), kdy dochazi ke kratkodobému pieplnéni svalti vy$$§im mnozstvim glykogenu, doslo u
probanda k dal$imu snizeni mnozstvi podkozniho tuku o hodnotu 0,9 % a zvySenim
mnozstvi svalové hmoty o 1,3 kg. Je vSak nutné brat v ivahu moznou nepiesnost udajii
ziskanych bioimpedanc¢ni analyzou (celkovy télesny tuk, mnozstvi svalové hmoty,
koeficient ECM / BCM) béhem sacharidové superkompenzace, které jsou zavislé na
momentalni trovni hydratace organismu. Napftiklad u celkového mnozstvi télesného tuku
byly po superkompenzaci naméieny znacn¢ rozdilné udaje pti pouziti ptistoje Tanita MC —
980 (-1,3 %) oproti pouziti piistroje BIA 2000 (+0,1 %), které obé& pracuji na principu
bioimpedan¢ni analyzy. TudiZ je pro nas vhodngjsi za i¢elem pozorovani zmén télesného

tuku vyuziti metody kaliperace, ktera nam v tomto piipadé poskytuje tdaje presné;si.



6 DISKUZE

Trénink zajistil pfedpokladané zmény télesného slozeni. Jako zajimavé se vSak jevi
rozdilna adaptace organismu mezi testovanymi subjekty a to predevSim ve zméné mnozstvi
svalové hmoty, hodnot koeficientu ECM / BCM a celkovém mnozstvi redukce podkozniho
tuku, které jsou pravdépodobné zpiisobené piedevsim rozdilnymi individualnimi parametry
somatotyp (vyrovnany mezomorf u probanda ¢. 1, endomorfni mezomorf u probanda €. 2)
a zkuSenosti se silovym tréninkem (vice jak 5 let u probanda €. 1, vice jak 3 roky u

probanda ¢. 2).

6.1 REDUKCE TELESNEHO TUKU

Zatimco u probanda ¢. 1 doslo k redukci télesného tuku o 7 % (podkozni tuk) a 2,7
+ 0,3 % (celkovy tuk), v zavislosti na pouzité metod¢, V porovnani s probandem ¢. 2, u
kterého doslo k redukci o hodnotu 3,2 % (podkozni tuk) a hodnotu 3,2 + 0,4 % (celkovy
tuk), opét v zavislosti na pouzité metod€. Nicméné byl také pozorovan piedpokladany
vy$s$i stupen atrofie svalové tkané (- 2,5 kg), pfi¢emz u probanda ¢. 2 doslo naopak k
hypertrofii svalové tkan¢ (+1,1 kg), ktera byla pozorovana ptedevsim v prni fazi
ptredsoutézni piipravy (1. — 4. tyden) v dusledku pocate¢ni adaptece organismu na
interven¢ni program. Z hlediska vécné vyznamosti, jejiz hladina byla stanovena u
podkozniho tuku na pokles > 3 % a u celkového tuku na pokles > 2 %, jsou vSak pro nas
vysledky obou probandii vyznamné a tudiz potvrzuji nasi hypotézu, ze vyznamné redukce
tuku Ize dosahnout v ramci 8 tydenniho interven¢niho programu, sestaveného na zékladé
dosazeni negativni energetické bilance, pomoci sacharidové restrikce v kombinaci s vysoce

intenzivnim silovym tréninkem.

Z pohledu kulturistickych soutézi, dosahuji zavodnici narodni urovné hodnot
podkozniho tuku mezi 1 — 4 % a tudiZ jsou pro nas z hlediska celkové vyrysovanosti,
ktera byva vedle celkového mnoZstvi svalové hmoty, na soutéZich jednim
z rozhodujicich faktorii, vyznamnéj$i hodnoty piedevs§im u probanda €. 1, ktery
doséhl vysledné absolutni hodnoty 3.4 % (2,5 % béhem sach. superkompenzace),
oproti vysledné hodnot¢ 8,2 % u probanda ¢. 2, kdy je vSak absolutni hodnota u
kaliperace zavisla také na predikeni rovnici, ktera mtize byt ovlivnéna také chybou

lidského faktoru. U probanda ¢. 2 by vzhledem k vyssimu zastoupeni hodnoty



endomorfni komponenty bylo vhodné zatazeni del§iho interven¢niho programu,
ktery by mohl vést k vyssi redukeci télesného tuku pti soucasném zachovani vétsiho
mnozstvi svalové hmoty. Dal§im mozZnou alternativou pro dosaZeni a¢inng&jsi
redukce tuku béhem kratSiho ¢asového intervalu, by bylo snizeni energetického
ptijmu, ¢i navySeni energetického vydeje. To by vSak pravdépodobné znamenalo i
nezadouci vyssi pokles svalové hmoty, ktery je patrny u probanda €. 1, ¢i riziko
ptetrénovani. Napiiklad podle Stackeové (2008) a Roubika (2012) a dalsich, by
vahovy pokles béhem reduk¢ni diety nemél presahovat hodnotu 0,5 — 1 kg za tyden,
kdy vyssi pokles znaci stav glukoneogeneze, a tudiz vyssi stupen atrofii svalové
tkane. V minulych letech bylo v§eobecné velmi rozsitené dietni doporuceni zalozené
na nizkém piijmu tuku, tato dieta vSak byla mnoha studiemi (Brehm et al. 2003;
Volek et al., 2004), porovnavajici jednotlivé typy, ozna¢ena jako mén¢ u¢inna nez
dieta nizkosacharidova jak v oblasti vlivu na télesné slozeni, tak i v oblasti dalSich
zdravotnich benefitd. Nicméné na dietu, zalozenou na velmi vysoké restrikci
sacharida pfi soucasném nadmérném piijmu bilkovin, kterd je pozorovédna predevsim
u kulturistd, upozoriuje Kleiner (2010), kterd poukazuje na rychlé vahové ubytky,
zpusobené dehydrataci organismu pii vylu¢ovani nadmérného mnozstvi dusiku, kdy

se vaha po ukonceni diety vraci stejné rychle jako klesala.

Z oblasti predsoutézniho tréninku, doporucuje naptiklad Tlapak (2010),
zatazeni vyhradné vyss§iho poctu opakovani v rozmezi 12 — 15, a velkého mnozstvi
aerobni aktivity, kdy dochézi k vyssi mife zapojeni pomalych svalovych vlaken, za
cilem komplexniho rozvoje a zvySeni energetického vydeje. V této praci jsme vSak
vyuzili Sir§iho rozmezi 8 — 15 opakovani, podle doporuceni Kennedyho (2008) a
dalSich, kdy dochézi ke stimulaci jak pomalych, tak rychlych svalovych vlaken, za
ucelem snizeni atrofie, ktera je béhem diety pozorovéana pravé u rychlych svalovych

vlaken v kombinace s acrobnim a HIIT trérninkem.

6.2 HODNOTY KOEFICIENTU ECM / BCM

U obou probandt doslo také ke zvySeni hodnot koeficientu ECM / BCM, ktery
znaci zhorseni kvality svalové hmoty a to o hodnotu 0,02 u probanda ¢. 1 a hodnotu 0,04 u
probanda €. 2. Naptiklad Skorocka (2004) uvadi niz$i hodnoty u osob s vy$§im podilem
intenzivni pfipravy. My vSak z vysledkl pozoruje naopak zvySeni hodnot pfi vétsi intenzité

tréninku, kdy rozhodujicim faktorem v tomto piipad¢ je pravdépodobné vyziva. Tento



efekt tudiz mizeme piisuzovat zvySené degradaci svalovych bilkovin, zptisobené restrikci
energetického piijmu a zvySenim relativni intenzity tréninku, kdy béhem intervence
dochazi pouze k ¢asteéné a tudiz netiplné regeneraci organismu mezi tréninky. Mzeme
vsak predpokladat, ze po absolvovani interven¢niho programu, kdy poskytneme organismu
dostatek ¢asu k regeneraci, dochazi k opétovnému snizeni koeficientu na ptivodni, ¢i
dokonce niz$i hodnotu. Z hlediska vécné vyznamnosti, kterou jsme stanovili na zménu o
hodnotu > 0,02, je 8 tydenni intervenéni program schopen vyvolat vyznamnou zménu
kvality svalové hmoty, hodnocenou koeficientem ECM / BCM a tudiz potvrzuje nasi

hypotézu.

U probanda €. 1 byly sledovany také zmény parametri t€lesného slozeni v rdmci
sacharidové superkompenzace, ktera byla absolvovana posledni tyden pied soutézi
SKFCR. Naméiené vysledky vykazovali pozitivni efekt z hlediska dalsiho snizeni
podkozniho tuku (- 0,9 %) na vyslednou hodnotu 2,5 % a zvySeni mnozstvi svalové hmoty
o 1,3 kg, kdy vsak doslo k soucasnému zvyseni koeficientu ECM / BCM a tudiz zhorSeni
kvality svalové hmoty o vyznamnou hodnotu + 0,09. Je vsak nutné brat v tvahu moznou
nepiesnost namétenych udaji pomoci metody bioimpedanéni analyzy béhem
superkompenzace, kdy dochéazi ke zna¢né manipulaci s pitnym rezimem. Déle je potiebné
zdiiraznit extrémni postupy posledniho tydne pfed soutézi, kdy je sacharidova
superkompenzace zatrazena a predevsim také odvodnéni organismu, které je zdravotné

rizikové a tudiz musi byt provadéné s nejvyssi opatrnosti.
6.3 ZAVISLOST PARAMETRU TELESNEHO SLOZENi NA POUZITE
METODE MERENI

U hypotézi 3 jsme dosli k zavéram, ze z hlediska trendu poklesu télesného tuku
Vv zavislosti na pouZzité metodé méfeni, nejsou parametry télesného slozeni zavislé na
pouzité metodé méfeni. Nicméné z hlediska naméfenych absolutnich hodnot télesného
tuku, zaznamenanych v tabulce 17, jsme dosli naopak k zavéru, ze parametry télesného
sloZeni jsou zavislé na pouzité metodé méfeni. Tento zavér podporuje také napiiklad studie
(Buzga et al., 2012), publikovana v ¢asopisu Hygiena, kdy byla zjiS§téna velmi dobra
korelace mezi jednotlivymi metodami pro stanoveni télesného tuku, zahrnujici také metody
bioimpedanc¢ni analyzy a kaliperace, s taktéz vyraznym rozdilem v naméfenych
absolutnich hodnotéch. V praxi to znamena, ze chceme-li sledovat béhem intervence

hodnoty parametrti TS a jejich zménu, neni vhodna kombinace jednotlivych metod méteni



a je tudiz nutny vybér pouze jedné metody, podle které métime v rdmei celé intervence.
Absolutni hodnoty vSak nejsou zavislé pouze na vybéru metody, ale i na pouziti
specifickych predikénich rovnic, sestavenych dle uréitych parametri. Z hlediska fitness a
kulturistiky je vyhodné&jsi vyuziti metody kaliperace, kdy pravé mnozstvi podkozni tuk,

nikoliv celkového, je pro rozhod¢i na soutézi jeden z klicovych faktort.

Ve srovnani s dostupnou literaturou bohuzel neexistuje mnoho informaénich
zdroji, poukazujicich na kvantitativni zmény télesného slozeni béhem predstoutézni
ptipravy u kulturistii, nybrz ve vét$iné piipadu jsou sledovany dil¢i parametry vyzivy, ¢i
tréninku, ¢asto provadéné na populaci obéznich, ¢i lidi, trpicich uréitym zdravotnim
omezenim. V ramci praktické ¢asti této prace byl zkouman piedev§im komplexni efekt
vybranych vyzivovych a tréninkovych doporuceni ¢eskych (Roubik, 2012; Tlapak, 2010;
Petr, St’astn}'/, 2012; Mach 2013 a dalsich) i zahrani¢nich autort (Kennedy, 2008; Fleck,
2004; Stoppani, 2008; Kleiner, 2010 a dalsich) na parametry télesného slozeni. V tomto
ohledu je nutné dalsi zkoumani dil¢ich ¢asti vyzivovych a tréninkovych parametri
intervenéniho programu a jejich vliv na télesné slozeni. Jednim z ditvoda této problematiky
nedostatku kvantitativnich dat v kulturisti, muze byt také vysoce pravdépodobné ovlivnéni
vysledkd, zptisobené moznym uzivanim zakazanych latek, které bohuzel nejen v zdvodni
kulturistice, nardsta. Pfi sestavovani interven¢nich planu tudiz ¢erpame piedevsim
z doporuceni autort, zabyvajicich se problematikou piedsoutézni ptipravy, doplnéné o

osobni zkuSenosti zavodnika.

Vzhledem k nizkému poctu testovanych osob, vSak nelze vysledky této prace
zobecinovat na Sirokou vefejnost, jak 1ze pozorovat ze ziskanych dat, kde i kdyz je vyuZito
stejnych zakladnich principt pfi sestavovani intervencniho programu, je nutné brat v uvahu
trénovanost, somatotyp, vek, pohlavi, denni reZim a aktudlni zdravotni a psychicky stav
jedince. Vezmeme-li v tivahu vSechny tyto individudlni parametry pfi sestaveni
interven¢niho programu na zakladé zminénych specifickych postupi, je vysoce

pravdépodobna jeho ucinnost.



7 ZAVER

Prace byla zamétena na teoreticky rozbor specifickych postupii v predsoutézni fazi
kulturistické ptipravy a jejich aplikace v ramci interven¢niho programu s cilem redukce
télesného tuku s naslednym zhodnocenim jeho vlivu na télesné slozeni. Vysledek prace byl
do jisté miry prekvapujici a to predevsim z hlediska individudlnich rozdilt ve vysledcich
méfeni.

Jako pozitivni hodnotim pfedev§im moznost uplatnéni této prace pro jedince a
sportovce s cilem redukce tuku jak v oblasti kondi¢ni a rekreacni, tak pro zavodniky
ptipravujici se na kulturistické soutéze. Tento fakt je mozné potvrdit ucasti probanda €. 1,
kdy se po absolvovani interven¢niho programu, Gi¢astnil svoji prvni mistrovské soutéze na
Mistrovstvi Cech v kulturistice, v kategorii physique, kde skonéil na 6. misté, &imz
postoupil do finale a kvalifikoval se tak na Mistrovstvi Ceské republiky v kulturistice a
physique, kde obsadil celkové 10. misto. Nasledné v podzimni zavodni sezéné, pii aplikaci
stejnych principt predsoutézni ptipravy, pouze s individualni upravou planu dle
predchozich zkusenosti, dosdhnul na 4. a nasledn¢ 2. misto v rdmci soutézi ceského

poharu.

Pti zohlednovéni vysledk a jejich aplikace do praxe, jak jsme na zakladé
zjisténych vysledka potvrdili je zasadni nutnost zohlednéni nékolika zasadnich faktord, pti
sestavovani interven¢nich programil. Mezi hlavni patii pfredevs§im individualni rozdily
Vv trénovanosti, reakci té€la na zatéz a vyzivu, dennim rezimu a somatotypu jedince. Jako
pokracovani této prace bych si tudiz piedstavoval prave rozsifeni o dikladné prostudovani
vlivu individualnich télesnych parametrd, pfi tvorbé intervenéniho programu za uéelem
redukce télesného tuku v pripravé na soutéz v kulturistice a to predevsim z hlediska

somatotypu jedince.
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