VyZiva a suplementace ve fitness a kulturistice

Abstrakt

Téma diplomové préce je ,Vyziva a suplementace ve fitness a kulturistice”. Fitness

je stale vice oblibené a stava se celosvétovym byznysem. Vic nez k jinym sportim,

se mladi priklanéji pravé k posilovnam. Vyhodou je, Ze pokud je ¢lovék zdravy, tento sport
neni vékové nijak omezen. Setkdme se s mladymi jedinci kolem 15 let, ale i s fadou

seniorll pres 65 let.

Empiricka ¢ast prace byla uskute¢néna pomoci kvalitativni metody. Informanti byli ziskani
pomoci metody snéhova koule, kdy jeden informant odkaze na dalSiho. Ziskali jsme 28
informantq, ktefi byli rozdéleni na dvé skupiny: kondi¢ni cvicenci a kulturisti, jejichz
charakteristika je vysvétlena v kapitole Operacionalizace. Se vSemi byl proveden
semistrukturovany rozhovor. Kazdy z informantd nam poskytl tfidenni jidelnicek. Cili
prace bylo zmapovat stravovaci ndvyky a nejcastéji uzivané diety u kondicnich cvicenct

a u kulturistl a zmapovat nejcastéji uzivané suplementy.

V praktické ¢asti prace jsme se snazili zjistit, jaké jsou nejcastéji uzivané diety ve fitness

a jaké jsou nejcastéji uzivané suplementy. Zjistili jsme, Ze nejvice uzivana dieta

je vysokoproteinovd, vysokosacharidova a zaroven nizkotukovd, coz nékteré studie
oznacuji jako typickou dietu kulturist(. Je pouZivana i mezi pokrocilymi kondi¢nimi
cvi¢enci, ktefi se snazi o dobré vysledky. Jako nejvice uZivané suplementy byly
oznacovany: syrovatkovy protein, multivitamin, kreatin, glutamin a BCAA. Bylo zjisténo, Ze
vSichni informanti konzumuiji vice nez 2 g bilkovin na kilogram hmotnosti. Sledovali jsme
také specifické stravovaci navyky. Nejvice uvadéné specifické stravovaci ndvyky jsou: vice
dennich porci, pravidelna frekvence ve stravovani a vyhybani se alkoholu.

Soucasti praktické ¢asti prace je i analyza jidelnickl od informantd. Jidelni¢ky byly zapsany
do aplikace Nutriservis. Jidelnicky jsou vyobrazeny ve vysledkovém listu, do kterého jsme
zaradili nejen energii a makroziviny, ale i vSechna konzumovand jidla informanta, pro
celkové zhodnoceni zastoupenych surovin a zdroji makrozivin. Z analyzy vyplyva, ze
vétsina informantl se v objemové ¢asti pripravy snazi mit jidelni¢ek co nejvice pestry a

zarazuji razné zdroje bilkovin, sacharid(, kvalitni tuky, mlé¢né vyrobky, ovoce a zeleninu.
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