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ABSTRAKT

Ve fitness a kulturistice se klade mimoradny dlraz na svalovy rozvoj a co nejmensi
zastoupeni tukové hmoty. DosaZeni pozadované formy vyzaduje peclivé fizenou kombinaci
tréninku a stravy. Tato diplomova prace se zaméfuje na dva hlavni cile. Prvnim cilem je zjistit
uroven znalosti o raciondlni vyzivé mezi trenéry a zavodniky v téchto sportovnich disciplinach,
druhym cilem je detailné popsat pfipravu zdvodnice na soutéz v kategorii bikiny fitness.

V prvni ¢asti prace jsem pomoci dotaznikového Setfeni zkoumala znalosti o racionalni
vyzivé mezi trenéry a zavodniky zabyvajici se fitness a kulturistikou. Hypotézou bylo, Ze tato
skupina bude mit velmi dobré znalosti v oblasti vyZivy. Vysledky vsak ukdzaly prdmérnou
Uspésnost 63,3 %. Nejlépe byly zodpovézeny otazky na prijem tukd a ryb s Uspésnosti nad 80 %,
nejhire dopadla otdzka na pfijem bilkovin, kde byla Uspésnost pouze 24,5 %.

Ve druhé ¢asti prace jsem se zamérovala na soutézni pfipravu zavodnice v kategorii bikiny
fitness. Detailné jsem analyzovala jeji rysovaci obdobi. Hodnotila jsem jeji energeticky pfijem,
zastoupeni jednotlivych makronutrient(, suplementaci, télesné sloZeni, trénink a také zavérecnou
superkompenzaci. Hypotézou bylo, Ze se bude lisit stravovani v jednotlivych etapach v pfipravé na
souté? a bude klesat energeticka hodnota stravy aZ na bazalni vydej v prabéhu pfipravy na soutéz.
Béhem 3 mésicl zredukovala zavodnice energeticky prijem z 2025 kcal na 1324 kcal, coZ je méng,
nez je jeji uroven bazdlniho metabolismu. | velka ¢ast respondentd v dotazniku uvedla, Ze jejich
energeticky pfijem byl v pfipravé na fitness a kulturistické zavody nizsi nez 1300 kcal, néktefi
uvedli dokonce pfijem nizsi nez 1000 kcal. Je dlleZité zminit, Ze takto nizky energeticky pfijem ma
negativni vliv na lidsky organismus. MUZe dochazet ke sniZzeni bazalniho metabolismu, snizeni
imunity, poruchdm menstruacniho cyklu, porucham kostni hustoty, gastrointestinalnim
a psychologickym poruchdm apod. Zavodnice navysila prijem bilkovin a zredukovala ptijem
sacharidd a tuk(. Ze suplement( doplriovala protein, kreatin, omega-3 mastné kyseliny, vitamin D,
hofcik, kofein a synefrin. BEhem rysovaci faze zredukovala mnozstvi télesného tuku z 24,4 % na
11,2 %, zaroven se ji svalova hmota zvysila o0 0,9 kg. Frekvence trénink( zlstala stejnd, ale zvysil se
objem a intenzita trénink(. Zavére¢nou superkompenzaci praktikovala podobné, jako je
doporuceno v odborné literature.

Tato prdce zhodnotila znalosti o vyZivé mezi trenéry a zavodniky ve svété fitness
a kulturistiky a poskytuje detailni vhled do predsoutéini pfipravy v kategorii bikiny fitness.
Vysledky z dotaznikového Setfeni mou hypotézu nepotvrdily. Pro budouci vyzkum by bylo
zajimavé otazky cilit na stejny vyzkumny soubor, ale se zamérenim na sportovni vyZivu. Hypotézy
ohledné pfipravy na zavody se potvrdily.

klicova slova: kulturistika; fitness; bikiny fitness; vyZiva; dieta; doplriky stravy; doping



ABSTRACT

In fitness and bodybuilding, an extraordinary emphasis is placed on muscle development
and minimal body fat. Achieving the desired form requires a carefully controlled combination of
training and diet. This thesis focuses on two main objectives. The first aim is to determine the
level of knowledge about rational nutrition among trainers and competitors in these sports
disciplines; the second aim is to describe in detail the preparation of a female competitor for
a bikini fitness competition.

In the first part of the thesis | used a questionnaire survey to explore knowledge about
rational nutrition among fitness and bodybuilding trainers and competitors. The hypothesis was
that this group would have very good knowledge in the field of nutrition. However, the results
showed an average success rate of 63.3%. The questions about fat and fish intake were answered
best with a success rate above 80%. The worst result was observed with the question related to
protein intake, with a success rate of only 24.5%.

In the second part of the thesis, | focused on the competitive preparation of a female
athlete in the bikini fitness category. | analyzed her cutting period in detail. | evaluated her energy
intake, the proportion of individual macronutrients, supplementation, body composition, training
and final supercompensation. The hypothesis was that the diet would differ in individual stages of
competition preparation and that the energy value of the diet would decrease to the basal
expenditure during the preparation for the competition. Over 3 months, the competitor reduced
her energy intake from 2025 kcal to 1324 kcal, which is less than her basal metabolic rate. A large
proportion of respondents in the questionnaire also reported that their energy intake was lower
than 1300 kcal during the preparation for fitness and bodybuilding competitions, with some even
reporting an intake lower than 1000 kcal. It is important to mention that such low energy intake
has a negative impact on the human body. It can lead to a decrease in basal metabolism, reduced
immunity, menstrual cycle disorders, bone density disorders, gastrointestinal and psychological
disorders, etc. The competitor increased her protein intake and reduced her carbohydrate and fat
intake. She supplemented with protein, creatine, omega-3 fatty acids, vitamin D, magnesium,
caffeine, and synephrine. During the cutting phase, she reduced her body fat from 24.4% to
11.2%, while her muscle mass increased by 0.9 kg. The frequency of training remained the same,
but the volume and intensity of training increased. She practiced the final supercompensation
similarly to what is recommended in the professional literature.

This work evaluated the nutrition knowledge among trainers and competitors in the world
of fitness and bodybuilding and provided detailed insight into the pre-competition preparation in
the bikini fitness category. The results from the questionnaire survey did not confirm my
hypothesis. For future research, it would be interesting to target questions to the same research
group but focusing on sports nutrition. The hypotheses regarding the competition preparation
were confirmed.

Keywords: bodybuilding; fitness; bikini fitness; nutrition; diet; dietary supplements; doping
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1. Uvod do fitness a kulturistiky

Kulturistika je velmi specificky sport, jelikoZ tento sport oproti jinym sportiim neklade dliraz
na rychlost, silu ani ¢as. Cilem kulturistiky je dosdhnout co nejvétsiho mnozstvi svalové hmoty
a soucasné se dostat na minimum podkozniho tuku. Takového vzhledu lze docilit pouze spravné
nastavenou stravou a pfi spravném a tvrdém tréninku. V jinych sportech casto sportovci podavaji
maximalni vykon na tréninku, ale stravé se moc nevénuji. V pripravé na kulturistiku je potreba
24 hodin kazdy den dodrZovat jidelnicek a cvicit v posilovné tak, aby doslo k maximalnimu nardstu
svalové hmoty. Kulturisté proto patti mezi sportovce, ktefi maji nejvétsi znalosti o stravé. Pfiprava
na kulturistické zavody se déli na 2 casti. Cilem prvni ¢asti (objemové, nabiraci) je maximalni
narlst svalové hmoty s co nejmensim narlstem tukové hmoty a zachovanim symetrie téla. Ve
druhé ¢asti (rysovaci) je cilem zredukovat co nejvice podkozniho tuku se zachovanim co nejvétsiho
mnozstvi sval(. V zavéru pfipravy se provadi tzv. sacharidova superkompenzace a odvodnéni
s cilem sniZit mnoZstvi vody v podko?i a svaly naplnit glykogenem. (Sadek & Bures, 2018)

Kulturistika je esteticky sport. Na soutéZi se hodnoti velikost svall, celkova symetrie postavy,
pfipravenost, estetika a celkovy dojem. | kdyZ fadime kulturistiku k estetickym sportim, pfiprava
spociva ve zvedani tézkych vah v posilovné, spravném zapojeni a zatizeni jednotlivych sval(,
dlleZité je i kardio a hlavné vyziva. (Sadek & Bure§, 2018)

Vzhledem ktomu, Ze se klade diraz na cviCeni a spravné nastavenou stravu, je tento sport
spojovan se zdravym Zivotnim stylem. Findlni forma je posuzovdna rozhodcimi na zakladé jejich
subjektivity. Dlraz je kladen na Stihlou a vypracovanou postavu. To ale mlZe byt rizikovym
faktorem pro extrémni diety a vznik poruch pfijmu potravy. Ve sportech, kde je dlleZita soutézni
vaha, se Casto pouzivaji Skodlivé a nezdravé metody pro redukci hmotnosti. MizZe se jednat
o hladovéni, vynechdvani jidel, vyvolané zvraceni, pouzivani diuretik a také nadmérné cviceni. Za
nasledek to ma zhorsené fyzické i psychické zdravi a zhorSeni sportovni vykonnosti. Pokud
sportovec dlouhodobé pfijima nedostatek energie ve stravé, mohou pak vznikat poruchy
metabolismu, menstruace, kostniho zdravi, imunity, syntézy protein(i a kardiovaskularniho
systému. Zeny jsou nachyln&jsi k témto dysfunkcim. Mirny energeticky deficit a pomalé tempo
redukce hmotnosti s pravidelnym prijmem energie muiZe sniZzovat riziko téchto negativnich
dopadu. (Mathisen et al., 2020)
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2. Energeticky metabolismus

Oxidaci Zivin energetickych substratQ ziskavaji Zivé organismy energii. Mezi energetické
substraty patfi bilkoviny, sacharidy a tuky. (Kohout et al., 2021) Pfi oxidaci téchto Zivin se
spotiebovava rlizné mnoiZstvi kysliku a vznikd rdzné mnozstvi oxidu uhli¢itého, vznikd voda
a dochazi kuvolnéni energie. Ta se zachycuje v podobé adenosintrifosfatu (ATP) a &ast se
pfeménuje na teplo. (Merkunova & Orel, 2008) Energii z okoli v jiné, nez v chemické formé, je
lidsky organismus schopen ziskat jen ve velmi malém mnoiZstvi. Jedna se napf. o prostredi, kde
teplota je vys$si neZ télesna teplota, od vyhfatych predmétl nebo z infracerveného slunecniho
zareni. (Vilikus, 2020)

Energeticka bilance je vztah mezi pfijmem a vydejem energie. Sportovci manipuluji s pfijmem
energie i rozloZenim jednotlivych makroZivin v riznych obdobich roéniho cyklu tréninku
v zavislosti na tréninkovych a vykonnostnich cil(i. Vétsinou jde sportovcim o zvyseni Ci snizeni
energetického prijmu, aby mohli manipulovat s télesnou hmotnosti anebo télesnym sloZzenim za
ucelem dosaZzeni optimalniho vykonu. Hlavnim cilem sportovce by proto nemélo byt udrZovat
vyrovnanou energetickou bilanci. (Kumstat, 2018)

2.1. Energeticky prijem

Jednotkou energie je kalorie. Ta je definovdna jako mnozstvi tepla, které je potfebné k ohrati
1 gramu vody o 1 stupen. (Rokyta, 2015) MnoiZstvi energie v potravé se vyjadfuje bud
v kilokaloriich (kcal) nebo kilojoulech (kJ). 1 kcal odpovida 4,1868 kJ. (Hrncitikova, 2020)

Mezi zdroje energie patfi bilkoviny, sacharidy, tuky. Tyto substraty nazyvame jako
makronutrienty. (Kohout et al., 2021) 1 gram bilkovin ma energetickou hodnotu 4 kcal/ 17 kJ, také
1 gram sacharidd obsahuje 4 kcal/ 17 kJ, tuky maji energetickou hodnotu vyssi, obsahuji na 1 gram
9 kcal/ 38 kl. Zdroj energie predstavuje i alkohol. 1 gram alkoholu obsahuje 7 kcal/ 30 kJ.
(Hrncirikova, 2020)

Potfebu energie pro organismus vypocitdme jako soucet bazdlniho metabolismu a energie
z ostatnich Cinnosti.

Pro vypocteni bazalniho metabolismu (BM) se nejc¢astéji pouziva Harris-Benedictova rovnice.
Vypocet BM pro muze = 66,5 + (13,75 x hmotnost v kg) + (5,003 x vyska v cm) — (6,755 x vék)
Vypocet BM pro Zeny = 655,1 + (9,563 x hmotnost v kg) + (1,850 x vyska v cm) — (4,676 x vék)

Pokud hodnotu BM vynasobime pfrislusnym koeficientem, dostaneme ptibliznou hodnotu
energetického prijmu pro udrzeni hmotnosti (Kalus, 2021).
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Tabulka ¢. 1 — koeficient pro zjisténi priblizné hodnoty energetického prijmu pro udrzeni
hmotnosti

Sedavy styl Zivota (velmi malo pohybu) BMx 1,2

Mirné aktivni (1-3 dny v tydnu vénované pohybu) BM x 1,375

Stfedné aktivni (3-5 dn( v tydnu vénované pohybu) | BM x 1,55

Velmi aktivni (5-7 dnd v tydnu vénované pohybu) BMx 1,725

Extrémné aktivni (fyzicky ndro¢né zaméstnani + 5-7 | BM x 1,9
dnd v tydnu vénovanych pohybu)

Pozndmka: tabulka vytvorena autorkou na zakladé dat z knihy Moderni kondicni trénink (Jakub Kalus, 2021)
2.2. Energeticky vydej

Na energetickém vydeji se podili bazalni metabolismus, termicky efekt stravy, termoregulace
a prace kosterniho svalstva (Vilikus, 2020).

Bazalni metabolismus (BM) tvofi minimalni mnoZstvi energie, ktera je potfebnd pro udrzeni
homeostazy. Tzn. kudrZeni rlstu a obnovy bunék, k udrZeni vSech klidovych biochemickych
reakci, kzabezpecleni klidové <¢innosti vsech organl. BM tvofi asi 60-75 % celkového
energetického vydeje (Hrncifikova, 2020). Méreni BM je provadéno rano do 30 minut po
probuzeni, minimdlné 12 hodin po poslednim jidle, pfi uplném svalovém klidu a v tepelnych
komfortnich podminkach. BM ovliviiuje hmotnost, vyska, télesné sloZzeni, vék, pohlavi.
(Vilikus, 2020) V obdobi rlstu a vyvoje BM prudce stoupd. Ve 20 letech se stabilizuje, kolem 30 let
klesa. Vlivem klimakteria, které souvisi svyraznym poklesem produkce pohlavnich hormond,
znacné klesa BM. U muzl dochazi k pozvolnému poklesu pohlavniho hormonu (testosteronu),
a tim i k pozvolnému poklesu BM. Muzi maji také vyssi BM neZ Zeny. Je to diky tomu, Ze maji vyssi
objem svalové hmoty a Zeny maji vice tukové hmoty. Svalovd hmota spotfebovava vice energie
i vklidovém reZimu, nez tukovd tkan. BM mohou zvySovat i hormony Stitné Zlazy, adrenalin,
agresivita a télesnd teplota. Vzestup télesné teploty o 1 stupen zvySuje BM o 12 %. Deprese
naopak BM snizuje. (Merkunovd & Orel, 2008) Ve spanku dochazi také k poklesu BM o 5-10 %
(Kohout et al., 2021).

Termicky efekt stravy je energie potfebna k traveni potravy. Patfi sem produkce travicich
enzym(, pohyby stfeva a také zpracovani vstfebanych latek v jatrech. (Vilikus, 2020) Jedna se
o narlst vydané energie postprandiadlné s maximalni hodnotou za 1,5 hodiny po pfijmu stravy
per os a navratem k hodnotdm preprandidlnim za 2—4 hodiny (Svacina, 2008). Termicky efekt
bilkovin tvofi 18-25 %, sacharidi 4-7 % a tukd 2—4 %. Pfi smiSené stravé vsak predstavuje
priblizné 10 % z celkového energetického prijmu. (Hrnéifikova, 2020) Kohout et al. (2021) udava,
Ze termicky efekt veganské stravy je pfiblizné 8 % a u vysocebilkovinné stravy je to az 25 %.

Termoregulace predstavuje potfebnou energii k vyrovnani tepelnych rozdill oproti prostredi,
ve kterém se organismus nachazi. U ¢lovéka tvofi asi 10 % celkového energetického metabolismu.
Clovék se totiZ proti nedostatku tepla chrani oble¢enim a v zimé topenim. Pfi nizkych teplotach
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prostfedi a nedostatecném obleceni dochazi ke ztratam tepla predevsSim vedenim a salanim.
Naopak pfi nadbytku tepla organismus odvadi prebytecné teplo nejvice pocenim. Pfi bézném
poceni, kdy ¢lovék vypoti 0,6—0,8 litr(i/24 hodin, vyda organismu 350-450 kcal (1400—-1800 kJ). P¥i
obrovské fyzické zatézi (bézecky maraton) muze organismus vypotit 3—4 litry potu a to odpovida
vydanim 2000 kcal (8400 kJ). Priblizné stejna ztrata nastava i vedenim a salanim. (Vilikus, 2020)

Prace kosterniho svalstva ovliviiuje energeticky vydej nejvice. Bude zalezet na rychlosti
pohybu, sklonu svahu, hmotnosti neseného brfemene. (Vilikus, 2020) Podle Svaciny (2008)
pohybova aktivita ovliviiuje energeticky vydej o 20—-60 % pravé v zavislosti na typu zatéze.

2.3. Energeticka potieba sportovcl

Energeticka bilance posuzuje vztah mezi pfijatym a vydanym mnoZstvim energie. Pfijem
energie a pomér jednotlivych makroZivin sportovci upravuji na zakladé jejich aktualnich cild
v tréninku nebo vykonnosti vramci rocniho tréninkového cyklu. Sportovci vétSinou zvysuji Ci
snizuji energeticky pfijem a diky tomu manipuluji s télesnou hmotnosti nebo télesnym slozenim
pro dosaZeni poZzadované vykonnosti. VyZivu u sportovcl je nutné periodizovat a pfizplsobovat
aktudlnimu tréninkovému reZimu a ostatnim cilim, protoZe kazdy sportovec na zakladé
sportovniho odvétvi a objemu tréninku bude mit rozdilny energeticky pfijem a vydej a télesnou
kompozici. U vrcholovych sportovcll je prijem a vydej energie posuzovan podle energetické
dostupnosti (ED). (Kumstat, 2018)

Energetickou dostupnosti se rozumi mnozstvi energie, kterd zbyva organismu po odecteni
vydeje energie ztréninku ¢i zavodu od energetického pfijmu. ED je vyjadiena v kcal nebo kJ
a vztahuje se na beztukovou hmotnost jedince (FFM). ED je mnoiZstvi energie, ktera pokryje
fyziologické funkce (napf. termoregulace, reprodukce, rlst, imunitni déje) a ostatni obvyklé
netréninkové aktivity. Manipulaci s energetickym prijmem (napf. pfisnou restrikci) a vydejem
energie (napf. zvySenim tréninkového objemu) nebo obojim dochazi ke zméné ED. Dlouhodobé
nizka ED negativné ovliviiuje sportovce ve vykonnosti, ma dopad na regeneraci, imunitni systém
a také ovliviiuje rlst a vyvoj sportujicich déti a dospivajicich. UZ hranice 30 kcal/kg FFM/den je
povazovdna za nizkou ED. Homeostdzu vnitfniho prostfedi, kterou udriuji neuroendokrinni
regulaéni mechanismy po 5 dnech a ED <30 kcal/kg FFM selhavaji. To ma za nasledek zvysenou
ketogenezi, lipolyzu, jaterni glukoneogenezi a proteolyzu, kterad zabezpecuje alternativni substraty
energie. U Zen je optimalni ED asi 45 kcal/kg FFM /den, u muzd 40 kcal/kg FFM/den. Pfi
dlouhodobé nizké ED se snizi klidovy energeticky vydej. Velmi zasadnim faktorem klidového
energetického vydeje je podil FFM a hmotnost sportovce. FFM proto hraje velmi dulezitou roli pfi
vypoctu ED. Riziko nizké ED hrozi u vytrvalostnich sportli, koordina¢né estetickych ¢i bojovych
sportd. Limitujicim prvkem pfi vypoctu ED je to, Ze sportovci podhodnocuji svij pfijem energie az
do vyse 10-45 % celkového denniho vydeje energie a zdroven je velmi obtiZzné stanovit presny
energeticky vydej. | kdyby sportovec pouZil nejpresnéjsi metody pro vypocet energetického
vydeje, vysledky nebudou nikdy presné. Odhadnout vydej energie pomoci méfici tepové
frekvence se ukazuje za dostacujici u kontinudlniho béZzeckého zatizeni submaximalni intenzity,
pro trénink se stfidajici se intenzitou (silovy trénink) toto ale neplati. Jednou z hlavnich pficin nizké
ED ve sportu je opakovana zména cilové hmotnosti, télesného slozeni nebo vysoky vydej energie.
Roli hraje i edukace sportovce pfi vybéru a volbé potravin a dostupné finance na sportovni vyzZivu.
(Kumstat, 2018)
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3. Nutri¢ni pozadavky ve sportu

3.1. Bilkoviny

Bilkoviny tvofi zakladni stavebni kamen pro vSechny tkané lidského téla. Jsou soucasti
hormont, enzymd, protilatek a télnich tekutin (krev, lymfa, mléko) (Kohout, 2019). Zakladni
stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny, které jsou spojeny do fetézcli peptidovou vazbou
mezi aminoskupinou jedné aminokyseliny a karboxylovou skupinou druhé aminokyseliny. Nékteré
aminokyseliny jsou pro organismus esencialni (organismus si je neumi vytvofit) a je potreba je
pfijimat ze stravy. Jsou to aminokyseliny leucin, izoleucin, valin, methionin, treonin, fenylalanin,
lyzin, arginin, histidin. Arginin a histidin jsou také povaZovany za , poloesencialni”. Jsou totiz nutné
pro spravny rlst, ale nejsou nezbytné pro zachovani dusikové bilance. Ostatni aminokyseliny si
organismus umi syntetizovat. (Petrek, 2019)

U bilkovin je dllezité zohlednit jejich plivod. Zatimco Zivocisné bilkoviny jsou kompletni,
obsahuji i esencialni aminokyseliny, u rostlinnych zdroji tomu tak neni. U rostlinnych zdroji chybi
vzdy alespon 1 esencialni aminokyselina (Hrncitikova, 2020). Je proto potfeba, aby se ve stravé
clovéka konzumovaly oba zdroje bilkovin. (Petfek, 2019) Nedostatek vsech esencialnich
aminokyselin se mliZe objevit u sportovcu, ktefi jsou vegetariani (Hrncifikova, 2020).

Denni pfijem a vydej bilkovin urcuje dusikova bilance. Vypocita se z mnozstvi dusiku, ktery je
ztéla vyloucen béhem 24 hodin a zdusiku, ktery za tuto dobu pfijmeme z potravin
(Mourek et al., 2013). U vyrovnané dusikové bilance je pfijem i vydej bilkovin v rovnovaze. Pokud
je dusikova bilance pozitivni, vede to k anabolismu. Anabolismus je potfebny v obdobi rustu,
téhotenstvi nebo tfeba pfi rekonvalescenci a tento stav je zpUsoben anabolickymi hormony
(rGstovy hormon, androgeny). Pfi negativni dusikové bilanci dochazi ke katabolismu.
(Kohout, 2019)

Kohout (2019) a Hrnéifikovd (2020) udavaji pfijem bilkovin idedlné 0,8 g/kg télesné
hmotnosti, Petfek (2019) udava denni pfijem nejméné 1 g/kg télesné hmotnosti. Kunesova et al.
(2016) popisuje, Ze by bilkoviny v racionalnim jidelnicku mély tvofit 12-13 %, dle Svaciny et al.
(2013) by mély byt zastoupeny pfiblizné z 15 %. Doporuceny pfijem zavisi na faktorech jako je
pohlavi, fyzicka aktivita, nemoci apod. (Kohout, 2019) a je velmi individudlni (Hrncifikova, 2020).

Sportovci maji vyssi naroky na pfijem bilkovin. U sportovcl se doporucuje konzumace
bilkovin 1,2-2 g/kg télesné hmotnosti. Mezinarodni olympijsky vybor (IOC) doporucuje 1,8-2,7 g
bilkovin/kg télesné hmotnosti v pfipadé, Ze se sportovec snazi redukovat télesny tuk a zaroven
nabirat svalovou hmotu. Zastoupeni bilkovin u sportovct by mélo tvofit 15-30 % z celkového
energetického pfijmu. (Bytomski, 2018) Nékteri silovi sportovci (napf. vzpéraci a kulturisté)
prijimaji az 4 g bilkovin/kg télesné hmotnosti za den. Toto mnoistvi se ale uZz nemusi
zakomponovat do svall a prebytek bilkovin pak organismus spali jako energeticky substrat nebo
jej mlize pfeménit na zasobni tuky a uloZit je do podkozi. Sportovec pak pribyvda na hmotnosti.
Proteosyntetické déje nejsou uzplisobeny na tak vysoké davky bilkovin. MoZnost, jak zvysit
kapacitu proteosyntézy, je podpora anabolickymi steroidy, nicméné pouzZivani anabolickych
steroidll je ve sportu zakazané. (Vilikus, 2020) U rekreacnich sportovcli neni nutné prijem bilkovin
nijak ménit (Macek, 2011). Vhodné zdroje bilkovin pro sportovce jsou libové maso, ryby, vejce,
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mlécné vyrobky, proteinovy ndpoj. Vhodné zdroje pro pfiznivce rostlinné stravy mohou byt
lusténiny, tempeh, cizrna, cerné fazole, quinoa, mandle a rostlinny proteinovy ndpoj.
(Bytomski, 2018)

Nacasovani pfijmu bilkovin

Ve sportovni vyzivé je dlleZité i nacasovani pfijmu bilkovin. Proteinova syntéze ve svalech
se aktivuje pomoci fosforylacnich procest. Tyto procesy fidi protein zvany mammalian target of
rapamycin (mTOR). Pravdépodobné patti k nejdulezitéjSimu bunécnému signalizacnimu komplexu
pro budovani svalové hmoty. Kromé silového tréninku je aktivovan esencidlnimi aminokyselinami,
prevainé leucinem. Aktivovan muZe byt ale i inzulinem, IGF-1 a rdstovym hormonem. Pro
maximalni stimulaci svalové proteinové syntézy se doporucuje pfijimat v kazdé davce bilkovin
pfes den minimalné 10 g esencialnich aminokyselin nebo 2,5-3 g leucinu. Toto mnoZstvi obsahuje
napf. 150-200 g hovéziho zadniho masa nebo kurecich prsou, 5 vajec nebo 35 g syrovatkového
izolatu. Pro tvorbu svalové hmoty je dulezité dbat i na pfijem dalSich esencidlnich aminokyselin
a mikronutrientli a mit dostatec¢ny energeticky pfijem. Po pfijmu samotného leucinu ¢i BCAA totiz
automaticky nedochazi k nardstu svalové hmoty. (Roubik, 2018)

Silovy trénink zpUsobuje mikroskopické poskozeni svalovych vldken. Tim zvysuje
pozadavky organismu na pfijem bilkovin ze stravy pro regeneraci téchto vldken, ale také pro jejich
zesileni. Pro maximalni budovani svalové hmoty je nejefektivnéjsi jist 3-5 pevnych jidel denné
s dostatecnym zastoupenim plnohodnotnych bilkovin odpovidajicich 2,5-3 g leucinu ¢i 10 g
esencialnich aminokyselin. Vhodné je doplnit mezi jidly pfijem asi o 25 g syrovatkového proteinu
(hydrolyzat nebo izolat) spolecné s prijmem 20-30 g sacharidl. Nejdulezitéjsim jidlem je jidlo po
tréninku, protoZe je organismus schopen trdvit a vstfebavat vyssi mnoistvi bilkovin neZ
v ostatnich ¢astech dne. Velmi dllezitd je pro nadsSence silovych sportl, fitness a zdravého
zivotniho stylu také snidané bohata na bilkoviny. Dostatecny obsah bilkovin ve snidani zplUsobuje
postupné uvolfiovani aminokyselin do krve a zvysuje produkci neurotransmiter(i zvysSujici pocit
sytosti a sniZujici pocit hladu i chuti na sladké v prlibéhu celého dne. Snidané bohatd na bilkoviny
snizuje vylu€ovani ghrelinu vice nez snidané bohatd na sacharidy. Snidané, ktera neobsahuje
dostate¢né mnoiZstvi bilkovin md za nasledek rychly pokles energie a sniZzuje inzulinovou
senzitivitu v prabéhu celého dne. Ve snaze budovat svalovou hmotu a silu a rysovat postavu je
nejhorsi snidani Uplné vynechavat. Vynechani snidané muize zpUsobovat vyssi hladinu inzulinu
nalaéno, wvysSi koncentraci LDL i celkového cholesterolu a wvyssi riziko vzniku obezity.
(Roubik, 2018)

Pro maximalni vyuZziti bilkovin organismem je dllezZité zvysit prijem bilkovin v dny, kdy ma
sportovec silovy trénink. Zafadit by se mély do jidelni¢ku ty nejkvalitnéjsi zdroje (hovézi svickova,
hovézi zadni, kr(iti prsa apod.). V dny, kdy sportovec nema silovy trénink se mizou zaradit zdroje
bilkovin s niz§i hodnotou kvality spektra aminokyselin a s nizsim obsahem bilkovin (kufeci prsa,
rybi filé apod.). V dnech bez tréninku je vhodné navysit prijem komplexnich sacharidl a sniZit
prijem bilkovin o nejméné 0,5 g/kg. 1x tydné v netréninkovy den je pro silové sportovce vhodné
prijem bilkovin vyrazné snizit az na 1 g/kg (pfijem doporuceny pro nesportujici populaci) pro lepsi
vyuZitelnost bilkovin v nasledujicim tréninkovém tydnu. (Roubik, 2018)
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3.2. Sacharidy

Sacharidy tvofi vyznamny zdroj energie pro sportovni vykon. BéZna populace pfijima
sacharidy v rozmezi asi 300-500 g/den, to je asi 50-60 % z celkového energetického pFijmu.
Sportovci konzumuji vice sacharidll. (Hrncifikova, 2020) Sportovcim s mirnou télesnou zatézi
bude stacit 3-5 g sacharidi/kg télesné hmotnosti. U sportovcl, ktefi maji vysokou intenzitu
tréninku, je potfeba mnozstvi sacharidd navysit na 8-12 g sacharidi/kg télesné hmotnosti.
(Bytomski, 2018) Mnozstvi ale zavisi na intenzité tréninku, typu tréninku (Bytomski, 2018) nebo
urovné sportovce. Nejvice (60 %) by mély tvofit ve stravé polysacharidy, poté disacharidy (30 %),
zbytek oligosacharidy a monosacharidy. (Hrncitikova, 2020)

Hlavni zdroj energie pro organismus tvofi glukdza. Ve formé glykogenu se uklada do zasob
v jatrech (50-150 g) a ve svalech (200-500 g) a je vyuZivana podle potfeby organismu. MnoZstvi
ulozeného glykogenu ve svalové tkani zdvisi na trénovanosti jedince. K ukladani glykogenu do
jater a tukové tkani pomahd hormon inzulin. Naopak hormony glukagon, adrenalin a kortizol
zvysuji Stépeni jaterniho glykogenu na glukézu. Zasoby svalového glykogenu vydrzi na pfiblizné 20
minut intenzivniho cviceni, proto si glukézu umi organismus vytvofit i z necukernych slozek,
tj. zaminokyselin, laktatu a glycerolu. Pro obnovu, poptipadé navyseni glykogenu ve svalech je
potieba dostatecna a pravidelnd strava zaméfend na vysokosacharidové potraviny.
(Hrncirikova, 2020)

Pro obecnou populaci se doporucuje pfijem 55 % sacharidi z celkového denniho pfijmu
energie (bilkoviny by mély tvofit 15 % a tuky 30 %). U vétsiny sportujicich jedincli se pfijem
sacharidd zvysuje az na 65 % coz odpovida pfiblizné 6-8 g sacharidd/kg/den. V silovych sportech
a fitness je tomu naopak a pfijem sacharidd muize byt dokonce nizsi neZ pfijem doporuceny pro
obecnou populaci. Je to z dlvodu vyssiho zastoupeni bilkovin ve stravé. Ve snaze vyrysovat
postavu a zredukovat tuk pak klesd pomér pfijmu sacharidi a roste pomér pfijmu bilkovin.
Optimalni pfijem sacharidd ve fitness a silovych sportech tvofi zhruba 40-55 % z celkového
denniho ptijmu energie. Pro nabirani svalové hmoty a sily v objemové fazi se u silovych sportovcl
doporucduje pfijem sacharidd okolo 5-7 g/kg/den, pro udrieni hmotnosti 4-5 g/kg/den, pro
rysovani a redukci tukovych zasob 2-4 g/kg/den. V pFipravé na kulturistické a fitness zavody muze
byt v poslednich tydnech pfijem sacharidd 1-3 g/kg/den. (Roubik, 2018)

3.3. Tuky

Tuky tvori nejbohatsi zdroj energie, jsou soucasti bunécnych membran, jsou dllezité pro
vstiebani vitamin0 rozpustnych v tucich, chrani organy prfed mechanickym poskozenim
(Hrncifikova, 2020). Maji dvojndsobné vyssi obsah energie oproti bilkovinam a sacharidim, proto
pfispivaji ke zvyseni celkové pfijaté energie (Svacina, 2008). Jsou také dllezité pro termoregulaci,
fadu hormon(, mozek a nervova vlakna (jsou soucasti myelinové pochvy) (Mourek, 2012).

Tuky jsou Zivocisného a rostlinného plvodu. V Zivocisnych tucich prevaZuji nasycené mastné
kyseliny, v rostlinnych tucich nenasycené mastné kyseliny (Petrek, 2019).
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Dle Hrncirikové (2020):

e Nasycené MK —maslo, sadlo, 1(j, kokosovy a palmovy olej
e Mononenasycené MK — fepkovy a olivovy olej, ofechy, avokado
e Polynenasycené MK — rybi tuk, ofechy, semena, slunecnicovy a séjovy olej

Kyselina linolova a kyselina linolenova jsou esencialnimi mastnymi kyselinami. Télo si je neumi
syntetizovat. Obé mastné kyseliny patfi do polynenasycenych MK (PUFA). Kyselina linolova patfi
do omega-6 MK a kyselina linolenova patfi k omega-3 MK. Pfi nedostatku téchto kyselin dochazi
k poruchdam wvyvoje a rlstu, k poruchdm cinnosti nervové bunky, sitnice, imunity a dalsi.
(Mourek, 2012) Pokud jsou PUFA konzumovana ve vyssich davkach, pozitivné pulsobi na
cholesterol v krvi (Mourek, 2012), reguluji hladinu cukru v krvi, zlepSuji glukézovou toleranci
a inzulinovou rezistenci (Petiek, 2019).

Cholesterol je latka tukové povahy, kterad je hojné zastoupena v Zivocisnych zdrojich tukd.
Plsobi jako prekurzor steroidnich hormon( a Zlucovych kyselin a je dlleZitou souéasti bunécnych
membran. Pro organismus je nepostradatelny, ale nesmi ho mit ¢lovék v krvi nadbytek. Patfi totiz
mezi vyznamné rizikové faktory, které se mohou podilet na vzniku a rozvoji kardiovaskuldrnich
nemoci. (Petfek, 2019)

Prijem tukl z celkového energetického pfijmu by mél tvofit 25-35 %. Pro vétsinu lidi by to
odpovidalo 0,5-1,5 g tukid/kg/den (Iraki et al., 2019). Podil nasycenych mastnych kyselin by mél
byt maximalné 10 %, polynenasycené mastné kyseliny by mély tvofit 7 % z celkového pfijmu
energie. Vhodné je sledovat pfijem esencidalnich omega-3 a omega-6 nenasycenych mastnych
kyselin. Plisobi protizanétlivé a jako prevence pred kardiovaskuldrnimi nemocemi a také zlepsu;ji
regeneraci. (Hrn&itikova, 2020) P¥ijem tukd v Ceské republice tvofi 36-40 % energetického pfijmu,
starsi lidé Zijici na venkové maji zastoupeni tuk( v jidelni¢ku az dokonce z 40-42 %. To je jeden
z hlavnich ddvodd vyskytu obezity a kardiovaskuldrnich nemoci v CR. (Roubik, 2018)

U sportovcl zavisi prijem tukd na mnoha faktorech (konkrétni silovy sport a sportovni
kategorie, faze pripravy, frekvence a intenzita tréninkd apod.). Orientacné lze doporucit silovym
sportovclm prijem tukd pfiblizné 1-1,6 g/kg/den pro budovani svalové hmoty a sily v silové
a objemové casti pripravy, 1-1,2 g/kg/den pro udriovani hmotnosti a budovani svall s malym
zastoupenim podkozniho tuku a 0,5-1 g/kg/den pro rysovani postavy a redukci tukové hmoty.
V kulturistice a bikiny fitness je ve snaze rysovat svaly vhodné drzet se spodni hranice pfijmu tukd
(0,5 g/kg/ den). (Roubik, 2018)
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4. Pitny rezim

Nedostatecny pitny rezim muZe zpUsobit zvySenou koncentraci metabolitll, dFivéjsi unavu,
prodlouzenou dobu regenerace a pokles fyzické vykonnosti. Pfi chronickém nedostatku tekutin
klesa tvorba erytropoetinu, zpomali se zrdni cervenych krvinek, zhorSuje se psychicka
koncentrace, objevuje se bolest hlavy, zdcpa a mohou vznikat i ledvinové ¢i ZluCové kameny.
(Vilikus, 2020) Pfi prekroceni 2 % urovné dehydratace dochazi k poklesu sportovniho vykonu.
Ztraty nad 5 % télesné hmotnosti mliZze sniZit vykon o 30 %. (Kumstat, 2018) Dospély ¢lovék by
mél vypit pFiblizné 35-40 ml tekutin/kg/den. Sportovci pak musi o to vic doplnit ztraty tekutin kvli
poceni. (Roubik, 2018)

K velkym ztratam télesnych tekutin dochazi prevazné pti dlouhotrvajicich vykonech, vyssich
teplotach vzduchu a terénu (napt. rozpaleny asfalt) a vyssi relativni vihkosti vzduchu. V prabéhu
vykonu dochdzi ke ztrdtdm hlavné Na, K, Cl a Mg a po ukondéeni fyzické aktivity dochazi ke ztratam
predevsim K a Mg. Tyto ztraty mohou odpovidat az 3 % télesné hmotnosti. To odpovida pfiblizné
az 2l tekutin/hod. V pribéhu sportovni aktivity dochazi ke ztratdm tekutin hlavné pocenim
(pracujici svaly vyprodukuji az 20x vice tepla neZ kdyZ jsou v klidu) a také dychanim. Je proto
potieba zadit pit jiz pfed zacatkem sportovni aktivity a tekutiny doplriovat pravidelné v priibéhu
celého vykonu. (Pastucha, 2014) Vhodnym napojem pro doplnéni ztrat vody potem a mineralnich
latek je hypotonicky napoj (Vilikus, 2020).

Pfiznaky dehydratace: (Vilikus, 2020)

e 1 %: zvySeni télesné teploty

e 1-2 %: zhor3eni vykonnosti a pocit Zizné

e 5 %: kieCe, tfes, suchost jazyka, pocit na zvraceni, relativni tachykardie, pokles vykonu
i vice nez 0 20-30 %

e 6-10 %: zavraté, bolest hlavy, pocit vyCerpani, halucinace, zastava tvorby moce a potu,
horecka, otok jazyka, obéhové selhani

Ve snaze zabranit dehydrataci a s ni spojenych nezadoucich Ucinka sportovci ptijimaji tekutiny
tak, aby zabranili pocitu Zizné. To ale mlzZe vést k excesivhimu prijmu tekutin, vyssi potrebé
moceni, narlstu télesné hmotnosti a poklesu sodiku vkrvi pod 130 mmol/l s rozvojem
hypervolemické diluéni hyponatrémie. Vznik hyponatrémie je rizikovy hlavné u vytrvalostnich
sportl (napf. u ultradistancnich béha, plaveckych maratond). Hyponatrémie je nebezpecnd kvdli
jejim pfiznaklm (nevolnost, Unava, dezorientace, zvraceni, kiece), které jsou podobné jako
u dehydratace. Nizké hladiny sodiku mohou vést ke kolapsu a smrti sportovce. (Kumstat, 2018)

Zakladem pitného rezimu by méla byt Cistd voda. Nejvhodnéjsi teplota ndpoje v lété je

10-12 °C, vzimé okolo 20 °C. Pitny rezim slouZi jak pro doplnéni tekutin a hrazeni ztrat
mineralnich latek, tak ale i pro doplnéni energetickych ztrat. (Pastucha, 2014)
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Napoje podle mnozstvi energie: (Pastucha, 2014)

e Rehydrataéni (hypotonické): obsahuji 2-3 % sacharidd (20-30 g cukru/1l), jsou vhodné pro
kratkodobé vykony, u kterych je potfeba hradit pouze ztraty tekutin (napf. sportovni
aktivita neprekracujici 1 hodinu)

e Rehydrataéni energetické (hypotonické aZ izotonické): obsahuji 4-7 % (40-70 g cukru/I),
toto mnoZstvi jesté nezpomaluje vyrazné vstifebavani vody ze stiev a slouZi také jako zdroj
energie a minerdld. Jsou vhodné pro sportovni aktivitu trvajici déle nez 1-1,5 hodiny.

e Energetické (hypertonické): obsahuji vice neZz 8 % sacharid( (80 a vice g cukru/l), toto
mnozstvi jiZz zpomaluje vstfebavani vody a mlze zplsobovat prijmy. Tyto napoje jsou
vhodné vregeneracni fazi nebo jako hyperhydratacni napoje pred dlouhodobym
vykonem. Nejsou vhodné béhem sportovniho vykonu.
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5. Casové aspekty pfijmu potravy

Vyziva okolo tréninku zahrnuje kombinaci stravovacich ptistupl u konkrétniho tréninku
a dlouhodobého uspokojovani narok( energetické potreby a prisun vsech Zivin. Klicova je podpora
regenerace, adaptace a zdravi sportovce. Je nutné dbat na dostateény pfisun energie, vhodné
nacasovani pfijmu zZivin, také dodrzovani principu periodizace. Pfijem energie je potieba
pfizplsobit podminkdm dané sportovni zatéZe, samotnému sportovci a nutricnim cilim
sportovce. (Kumstat, 2020)

5.1. Strava pred tréninkem

Strava pred tréninkem by méla zajistit dostatecnou hydrataci, eliminovat travici obtize pred
a béhem zatéze, zajistit dostatecné rezervy glykogenu, udrZet odpovidajici glykémii a zabranit
vzniku svalového proteokatabolismu (Kumstat, 2020).

Stravu pred tréninkem je potreba planovat, aby z ni sportovec mohl v maximalni mozné mire
Cerpat energii. Pokud by si sportovec dal jidlo tésné pred tréninkem, mohl by mit travici problémy
a mohl by se citit bez energie. TéZzsi jidlo by mélo byt 3-4 hodiny pted zac¢dtkem tréninku, lehce
stravitelné jidlo (napf. banan) si sportovec miZe doprat klidné 30 minut pred vykonem.
(Kalus, 2021) Jidlo pred zatézi by nemélo obsahovat moc tukd a vlidkniny, mélo by obsahovat vyssi
mnozstvi sacharid(l a primérené mnoistvi bilkovin (Macek, 2011). Vidy je potfeba pfrihlizet na
individualni potfeby jedince (Kalus, 2021).

Hlavnim cilem pred tréninkem je pfijmout dostatek energie pro vykon. Toho sportovec
dosahne vyssim prijmem sacharid, ¢imz zajisti co nejvétsi energetickou zasobu energie v podobé
glykogenu. Sportovec pak bude schopen pracovat ve vysokych intenzitach. Diky zasobé glykogenu
bude moc cerpat energii i pfi dlouhodobéjsim vykonu. Strava pred tréninkem by neméla
obsahovat vyssi mnozstvi tuku, které zpomaluji traveni. Velikost porci je individudlni. (Kalus, 2021)
Kombinace mensiho mnoZstvi sacharid(i (1-2 g/kg) a bilkovin (0,15 — 0,25 g/kg) pfispiva k lepsimu
vyuziti energie béhem zatéze. Zaroven prijem sacharidd a bilkovin ma také kladny vliv na
dusikovou bilanci, sniZzuje proteokatabolismus svalovych bilkovin a stimuluje proteosyntézu.
Pfijem esencidlnich aminokyselin prfed zatézi je vhodné, pokud sportovec chce podpofit
proteosyntézu a zaroven chce zabranit proteokatabolismu. (Kumstat, 2020)

Velmi dlleZity je i pitny rezim pred tréninkem, ktery eliminuje rozvoj ztrat tekutin béhem
zatéze. Priblizné 4 hodiny pred zatézi by mél sportovec vypit alesport 5-7 ml/kg vody nebo
hypotonického napoje. Idealni koncentrace sodiku v napojich by méla byt 10-30 mmol/I. Sodik
podporuje retenci vody v organismu a tim zvySuje efektivitu hydratace. Tésné pred zacatkem
sportovniho vykonu sportovci toleruji 5 ml/kg tekutin. (Kumstat, 2020)

5.2. Strava béhem tréninku

Strava béhem tréninku by méla udrZovat a korigovat glykémii, usnadfovat vyprazdnéni
Zaludku a dostupnost Zivin, predchazet vétSim ztratdm tekutin a Setfit glykogenové zasoby
(Kumstat, 2020).
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U zatéZze do 60 minut neni nutné energii doplfiovat. Pokud se ale jednd o intenzivni souvislé
zatizeni nebo intervalovy trénink v délce 45-75 minut, u kterého dochazi k vysokému vydeji
energie, po pfijmu velmi malého mnoZstvi sacharidi dochazi ke zvyseni vykonnosti. Také jen po
kontaktu sacharid(l s dutinou Ustni dochazi ke zlepseni pracovni kapacity. Tento jev souvisi se
stimulaci receptord v dutiné Ustni. U zatéZe trvajici delsi dobu by mél byt ptijem sacharidd podan
idealné jiz po 15—-20 minutach po zahajeni vykonu. U zatéze trvajici do 2 hodin se doporucuje
prijem sacharidd 30-60 g/h, u zatéze trvajici nad 2 hodiny se doporucuje pfijem sacharidd 60 g/h.
U souvislého vytrvalostniho zatiZeni trvajici >2,5-3 hodiny se doporucuje pfijem sacharid
v rozmezi 60-90 g/h v prlibéhu celé doby zatéze. (Kumstat, 2020)

Sacharidy lze pfijimat sportovnimi ndpoji, gely, ty¢inkami apod. Formu, kterou sportovec
zvoli, vidy bude zalezet na dané discipliné. Napf. u béhu bude sportovec odkdzan predevsim na
tekutiny nebo rGzné gely. U sportu, kde jsou zatazeny prestdvky a pauzy (napf. cyklistika) je
mozné sacharidy pfijmou v pevné formé, napf. ve formé tylinek. Béhem zatéze se podavaji
jednoduché sacharidy, tj. glukdza, fruktéza nebo polymery glukézy — nap¥. maltodextrin. Cim vice
bude sportovec potrebovat sacharidy béhem zatéZe, tim vice druh( sacharidi by mél
konzumovat. Je to z toho dlvodu, Ze kapacita intestindlniho transportniho nosice pro glukozu je
60 g/hod. Pokud by sportovec potfeboval pfijmout béhem zatéze vyssi davku sacharidd, je proto
potfeba vyuzit kombinaci rlznych typa sacharidl, které maji odliSné transportni nosice.
(Kumstat, 2020)

5.3. Strava po tréninku

Po zatézi je cilem dostat organismus pod vliv parasympatiku a navozeni regenerace. Po
tréninku ma sportovec nejvyssi citlivost na inzulin. Proto je po tréninku idealni doba pro pfijem
rychleji vstfebatelnych sacharidd. (Kalus, 2021) Silovy trénink je prevaziné zavisly na anaerobnich
zdrojich energie (kreatinfosfat, glykogen). Nicméné po 30-45 minutach silového tréninku dochazi
k obdobné redukci svalového glykogenu jako u wvytrvalostnich disciplin trvajicich 60 minut
sintenzitou 70 % VO.max nebo 2-3 hodiny vytrvalostniho sportu s nizkou intenzitou.
(Kumstat, 2020) Proto by prvni jidlo po zatézi mélo byt bohaté na sacharidy pro doplnéni
svalového glykogenu a rychlejsi regeneraci (Macek, 2011). Dulezity je také pfijem bilkovin pro
navozeni opravnych procesli vedoucich k hojeni poskozeného svalstva a doplnéni energie pro
dalsi zatéz. Po tréninku je i mensi riziko uloZeni Zivin do tukovych zasob, nebot je télo dokaze
efektivnéji vyuzit pro opravné procesy. Svaly jsou nejcitlivéjSi pro svou prestavbu do 3 hodin po
tréninku, proto by se sportovec mél snazit o zadouci pfijem energie. Idedlni se jevi pfijmout 25 g
bilkovin a zaroven 25 g sacharid(, u tézsich sportovcl s vyssim energetickym vydejem to mlze byt
vic. (Kalus, 2021) Potréninkové jidlo by mélo byt nejkvalitnéjsim jidlem z celého dne. Po silovém
tréninku je organismus schopny stravit a vstiebat vyssi mnozstvi bilkovin neZ v ostatnich ¢astech
dne. Nejvhodnéjsim zdrojem bilkovin po tréninku je hovézi zadni nebo hovézi svickova.
(Roubik, 2018)
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5.4. Vyziva v jednotlivych fazich pripravy
5.4.1. Objemova faze (mimosoutézni)

Cilem této mimosoutézni faze je narlst svalové hmoty s co nejmensim narlstem tukové
hmoty. V této fazi kulturisté maji 5-6 silovych tréninkd za tyden a procvi¢i tak kazdou svalovou
partii 1-2x. Energeticky pfijem je v objemové fazi o néco vyssi nez v rysovaci fazi. Primérny ptijem
energie u muzl tvofi v objemové fazi priblizné 3800 kcal/den, zatimco v rysovaci fazi je to 2400
kcal/den. Vyssi pfijem energie a silovy trénink plsobi anabolicky. To je dlleZité pro nabirani
svalové hmoty. (Iraki et al., 2019) Neni potfeba kaloricky pfijem zvysit vic nez o pfiblizné 300-500
kcal od udrZovaciho pfijmu. Vy$si mnoZstvi energie by mohlo zpUsobit ukladani energie do
tukovych zasob. Vyssi mnoiZstvi podkozniho tuku pak muiZe zkomplikovat obdobi diety.
(Lamka, 2018)

V této fazi neni jen dlleZity mirny energeticky nadbytek, ale také rozloZené energie mezi
jednotlivé Ziviny. DlleZita je dostatecnd konzumace bilkovin v mnoiZstvi 1,6-2,2 g/kg télesné
hmotnosti. Toto mnozstvi by mélo byt rovhomérné rozdéleno do 3-6 dennich porci. MnoZstvi tuk(
se doporucuje konzumovat v rozmezi 0,5-1,5 g/kg télesné hmotnosti a zbytek energie by mély
tvofrit sacharidy. (Iraki et al., 2019)

5.4.2. Rysovaci faze

V této fazi je potfeba zredukovat tuk na abnormalné nizkou Uroven a zaroven zachovat co
nejvice svalové hmoty (Parent et al., 2022). V této fazi je potieba, aby byl sportovec velmi
disledny ve vyZivé. Mnoizstvi bilkovin se zde oproti objemové fazi lehce zvysuje na hodnoty 2-2,5
g/kg pro opravu svalové tkané, kterd je poskozena tréninky. Tréninky byvaji Castéji, aby télo
spalilo co nejvétsi mnozstvi energie. MnozZstvi tukd v jidelni¢ku se sniZuje na asi 0,3-0,6 g/kg. Kvdli
spravné funkci hormon( by ale pfijem tukd nikdy nemél klesnout na nulu. S mnoZstvim sacharid(
je to rlzné. Néktefi zavodnici drzi sacharidové viny, jini pfijimaji konstantni pfijem sacharidd, ktery
se béhem pfipravy na zavody a podle formy postupné snizuje. Dle Vilikuse (2020) trojpomér Zivin
v rysovacim obdobi odpovida pfijmu 20-40 % sacharidd, 20 % tukd a 40-60 % bilkovin. Kromé
silového tréninku se zafazuje i aerobni cvi¢eni. To podporuje dalsi vydej energie.
(Sddek & Bures, 2018) PFeména postavy trva néjaky ¢as a je potfeba na to jit opatrné. Cim vétsi

bude energeticky deficit, tim tézsi bude dietu dlouhodobé drzet. Vhodné je snizit energeticky
prijem o 15-20 % oproti pfijmu pro udrzeni hmotnosti. (Kalus, 2021)

Castymi chyby v rysovaci fazi je nizky energeticky pfijem a tim ztrata svalové hmoty, pfilis
dlouhé a casté aerobni cviceni a neptiméreny cheat day. Pti cheat day je povoleno konzumovat
jidla, kterad nepatfi do dietniho planu, ale sportovec na né ma chut nebo potfebu takové jidlo
snist. Problém je vtom, Ze mnoho lidi nepozna signaly téla a neumi télu doprat to, co by
potifebovalo. Misto toho se ¢asto nekontrolovatelné preji. Extrémni nadbytek energie zplsobi Sok
télu, dojde k roztaZeni Zaludecni stény a k nevolnosti. Pokud je cheat day spravné provedeny, télu
se dodaji chybéjici latky a ulevi se psychice od stereotypni stravy. Také to mlize pomoc zrychlit
metabolismus. (Sadek & Bures, 2018)
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Je potfeba uvédomit si, Ze minimum podkoZniho tuku nelze udrZet celoro¢né
(Parent et al., 2022).

5.4.3. Superkompenzace

Cilem sacharidové superkompenzace je kratkodobé zvysit zasoby glykogenu ve svalovych
bunkach, tim kratkodobé dojde ke zvyseni objemu a plnosti sval( nad normalni Uroven — odtud
prfedpona ,super”. Zarovenn chceme, aby se voda z podkoZi presunula do svali. To zlepsi
maximalni dojem vyrysovanosti a separaci svall. V prvni fazi je potfeba svalovy glykogen vycerpat
pod uroven oproti standardni mire vycerpani glykogenu z béznych trénink( v predchozich tydnech
zavodni pfipravy. Toho sportovec docili tim, Ze nejdfiv musi svalovy glykogen vycerpat cilenym
tréninkem a musi byt nékolik dnli na velmi nizkém pfijmu sacharidd. Po téchto dnech nasleduje
druha faze, tzv. faze cukrovani. V této druhé fazi se svaly pIni ve zvySeném mnozstvi glykogenem,
ten na sebe vdze vodu z podkozi. Je potfeba brat v potaz, ze kazidy zavodnik je individualni
a kazdému bude sedét néco trochu jiného. Také Borkovec (2013) popisuje, Ze kazdy reaguje jinak
a Ze je potfeba si to na sobé vyzkouset. Tato faze v pripravé na zdvody by méla byt vnimdna pouze
jako nastroj k dovyladéni finalni formy. (Sddek & Bures, 2018)

Prvni faze

Pokud je soutéz v sobotu, obvykle je tato faze v pondéli, utery a stfedu. Cil je maximalné
vyCerpat mnozstvi svalového glykogenu. Toho zavodnik docili tak, Ze na trénincich v téchto dnech
provadi cviky s vysSim poctem opakovani a mezi sériemi ma kratké pauzy. Nutné je, aby v této fazi
zavodnik prijimal nizké mnoZstvi sacharidl. Dfive se doporucovalo sniZit sacharidy 3 dny na nulu.
Pro lepsi ochranu svall je vhodnéjsi pro vétsinu zavodnik( sacharidy ponechat na mnoZstvi
50-100 g/den a to okolo tréninku. Pfijem bilkovin by nemél byt zvySen oproti pfijmu z predchozich
dnl v pfipravé. Pitny rezim je témér beze zmény. Pfijem sodiku (soli) je vhodné nechat nebo
dokonce mirné navysit. Uméla sladidla se ¢asto vyrazuji. Jednotlivé télesné partie by se mély cvidit
od nejvétsi po nejmensi, aby byly svaly v den soutéZe ostré. Tzn. napf. nohy odcvicit v nedéli nebo
v pondéli, ve stfedu odcvicit ramena a ruce. Ze suplementl je doporuceno ponechat jen BCAA,
vitamin C a spalovace, zejména kofein. (Sadek & Bures, 2018)

Druha faze

Obvykle je tato faze ve Ctvrtek, patek a v sobotu v den soutéZe. V této fazi zavodnik plni
svaly velkym mnoZstvim sacharid(l a uz necvici, pouze pdzuje pro lepsi prokrveni svall. Prijem
bilkovin je snizen, ale opét to nemusi byt Uplné na nulu. Vhodné je ponechat nejméné 100 g
masa/den. Cukruje se na komplexnich sacharidech. Ve &tvrtek se Uplné vysadi sal a piji se
urologické caje, které podporuji diurézu. Od patku do sobotni soutéze je pitny rezim snizen nebo
sportovec jiz nic nepije. Davka vitaminu C se obvykle zdvojndsobuje vzhledem k pfirozenym
mocopudnym ucinklm. V sobotu rano pred soutéZi je vhodné dat si kdvu a po semifinale je nutné
pfijmout ztracené tekutiny kvali poceni. (Sadek & Bures, 2018) Pokud zavodnik pfijme v druhé fazi
extrémni mnozstvi sacharidli, mlzZe to zatiZit organismus, vyplavi se velké mnozstvi inzulinu
a forma pak muze byt zalitéjsi (Borkovec & Mach, 2013).
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1 gram glykogenu na sebe vaze 4 g vody, ktera zlstava uvnitf svalu, nikoli v podkozi. Pokud
sportovec spravné ,nacukruje”, vdha se mu dokaZe zvysit béhem této faze az o 3 kg.
(Borkovec & Mach, 2013)

5.4.4. Reverzni dieta

Reverzni dieta se pouzivd po redukénim obdobi pro zabranéni zpétnému pfibirani
hmotnosti, tzv. jojo efektu. Pokud by totiz ¢lovék dosahl cilové hmotnosti, ukoncil dietu a zacal se
stravovat jako pred dietou, rychle by pfibral stejné nebo i vy$si mnozstvi tukd a kilogramu zpét.
(Roubik, 2018) Organismus se na nizky pfijem energie adaptuje. Dlouhodoby nizky pfijem energie
zpUsobuje pomalejsi metabolismus a také ma vliv na snizeni vylu¢ovani dllezitych hormonu (napft.
testosteronu), které jsou dulezité pro nasSi ndladu, motivaci a na schopnost vynaloZit silu
a podavat vykony. (Kalus, 2021) Principem reverzni diety je pomalu se navratit k vyrovnané
energetické bilanci a postupné navysit energeticky ptijem tak, aby se udrzely dosazené vysledky.
Postupné navysSovani energie by mélo byt tak dlouhé jako délka drzeni diety. Béhem diety
sportovec snizuje energeticky pfijem o asi 500-1000 kcal denné a zaroven zvysSuje svlj energeticky
vydej. Organismus se postupné adaptuje na negativni energetickou bilanci a zacne spalovat
ve zvyseném mnozstvi zasobni tuky bez vedlejsich ucinkl (spalovani svalové hmoty apod.). | tak se
ale sniZi hodnota bazalniho metabolismu (s klesajici hmotnosti bude klesat i hodnota bazalniho
metabolismu) a organismus se adaptuje na nizky energeticky pfijem. Pokud by se clovék po
skonceni diety stravoval stejné jako pred zacatkem redukéniho obdobi, organismus by si ulozZilo
prebyteénou energii do tukovych zasob, nebot metabolismus je nastaveny na Setfici rezim a je
zvykly na nizsi pfijem energie. Tukové buriky se umi nejen zvétsit, ale také mnozit. To je dlvod,
proc sportovci zafazuji po skonéeni redukéniho obdobi reverzni dietu. (Roubik, 2018)

Cilem reverzni diety je postupné zvykani si organismu na zvySujici se energeticky pfijem
bez zvyseného ukladani energie do tukovych zasob. Na zacatku reverzni diety je vhodné pridat
i priblizné 500 kcal a pocitat s naristem hmotnosti o 1-3 kg. KdyZ uz vaha nestoupa, pfiblizné se
po 1-2 tydnech pfidava pridmérné asi 100-250 kcal na dalsi 1-2 tydny. Tézsi sportovci mohou
pfidat energie trochu vice. AZ opét vaha nestoupa, pridavani kalorii se v téchto davkach opakuje.
Organismus by se mél tak adaptovat na vyssi pfijem kalorii a shozené kilogramy by se mély
zachovat. Reverzni dietou se lze v nékterych pfipadech (hlavné u muzd) dostat az na plvodni
mnozstvi prijimané energie, ale s mnohem nizsim procentem télesného tuku a s Iépe fungujicim
metabolismem. To umoZni postupné pridavat dalsi mnozstvi energie a provést kvalitni
silové-objemovou pfipravu a v dalSim redukénim obdobi (napf¥. redukce hmotnosti na soutéz) by
mél byt organismus schopny zbavovat se tuku a redukovat hmotnost i na vy$sim pfijmu energie
nez pred tim. To je dulezité pro udrZeni svalové hmoty a sily v obdobi redukce a predsoutézni
pripravy. Tento postup vsak vyZaduje vysokou sebekontrolu a mize to byt pro sportovce velmi
psychicky narocné. Tento postup je vhodny spiSe pro rekreacni sportovce. Pro zavodniky
v kulturistice a fitness mulZe byt vhodnéjsi zarazeni jen nékterych principl reverzni diety
(postupné navysovani energetického pfijmu po zavodech a zabranéni pfili§ prudkému zvyseni
hmotnosti po zavodech). Drzeni tak dlouhé reverzni diety (napf. 2-3 mésice) by mohlo byt pro
zavodniky kontraproduktivni. Po ukonceni zavodni sezdny je totiz obvykle cilem zavodnik( narust
nové svalové hmoty. (Roubik, 2018)
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Reverzni dieta mlzZe také kratkodobé pomoci s tim, aby se sportovec béhem diety citil 1épe,
dosahl optimdalniho stavu hormonalniho ¢i nervového systému a mohl poté opét
v dlouhodobéjsim hledisku drzet dietu. (Kalus, 2021)
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6. Doplnky stravy

Doplnky stravy predstavuji specifickou kategorii potravin, kterd je uréena k doplnéni bézné
stravy. Tyto produkty jsou charakterizovany jako koncentrované zdroje vitamin(, minerdlnich
latek nebo dalSich latek s nutriénim ¢&i fyziologickym uUcinkem. Mohou obsahovat tyto latky
samostatné nebo v kombinaci a jsou navrZeny pro pfimou spotifebu v malych odmérenych
mnozstvich. (Vilikus, 2020)

Vzidy je nejprve dllezZité, aby mél sportovec spravné nastaveny energeticky prijem, davkovani
a pomér jednotlivych makrozivin, dostatecny ptijem mikrozivin, tekutin, nacasovani a frekvenci
jidel. Az po tomto maji svlj vyznam a efekt doplniky stravy. (Roubik, 2018) Doplriky stravy
podporuji narlst svalové hmoty (Pastucha, 2014), mohou pomoc s prekonanim stagnace,
provedenim dalSiho opakovani vtézkém tréninku a sregeneraci po naroéném zdapasu
(Kalus, 2021). Jsou volné prodejné a na rozdil od Iékl se neposuzuje jejich Uc¢innost. Nesméji na
obalu naznacovat vyléceni nebo prevenci chorob. Na obal smi byt uvedeny pfiznivé Gcinky na
zdravotni stav uZivatele (tzv. zdravotni tvrzeni). Nejednd se ale o védecky podloZené dlkazy.
(Pastucha, 2014)

6.1. Proteiny

Proteiny patfi k nejzndméjsim a nejpouzivanéjsim suplementidm u silovych sportovcl
(Roubik, 2018). Jedna se primarné o zdroj bilkovin pro rist a obnovu svalové hmoty. Pokud neni
sportovec schopen pfijmout dostateéné mnozstvi bilkovin ze stravy v pribéhu dne, mlze sdhnout
po proteinu. (Kalus, 2021) Proteinovych pfipravkl existuje spousta — syrovatkovy protein,
kaseinovy protein, sdjovy proteiny, hovézi protein, vajeény protein, vicesloZzkovy protein. Pro
tvorbu nové nebo udrZeni stavajici svalové hmoty je nutné pfijmout jednorazovou davku proteinu,
kterd dokaZze stimulovat proteinovou syntézu nad jeji uroven. Klicem ktomuto je potfeba
pfijmout pfiblizné 3 g aminokyseliny leucinu. Nejvyssi obsah leucinu maji syrovatkové proteiny,
potom vaje¢ny a sojovy protein. Pro stimulaci proteosyntézy je dostate¢né mnoizstvi 20 g
syrovatkového proteinu (Kalus, 2021). Naopak kaseinovy pfipravek obsahuje méné leucinu
a oproti syrovatkovym proteinlim je pomalu stravitelny. (Roubik, 2018)

6.2. BCAA

BCAA jsou aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem. Jedna se o aminokyseliny leucin, izoleucin
a valin. Tyto aminokyseliny jsou esencidlni, organismus si je sdm neumi vytvofit. (Vilikus, 2020) Ve
svalech tvofi asi 35 % vSech esencidlnich aminokyselin. BCAA zlepSuji proteosyntézu, urychluji
regeneraci a chrani svalovou hmotu. Pokud ma sportovec v jidelni¢ku dostatek plnohodnotnych
bilkovin (napf. maso, vejce a syrovatkovy protein, které jiz tyto aminokyseliny obsahuji), neni
nezbytné nutné BCAA suplementovat. Vhodné mUze byt z dlvodu vyssi potfeby podavani BCAA
u lidi s pfijmem bilkovin pod 1 g/kg, u starsich a dlouhodobé nemocnych lidi zotavujicich se po
Urazu. Ve sportu lze uzZivat BCAA u silovych tréninkl, které trvaji déle nez 2 hodiny nebo
u trénink(, kterym predchazelo hladovéni. V takovych situacich BCAA snizuji hladinu kortizolu
a katabolismus bilkovin. Vhodné uZiti je i u vytrvalostnich sport(i (napf. maraton, triatlon), protoze
po vycerpani glykogenovych zadsob prirozené dochazi k vyssimu vyuzivani aminokyselin jako zdroji
energie pro svalovou praci. BCAA jsou lépe stravitelné oproti bilkovinam z proteinovych pfipravka.
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Mozné uZiti je i vIécbé syndromu pretrénovani a za ucelem zlepseni vykonu v horkém klimatu
(Vilikus, 2020). Idedlni pomér BCAA je 2:1:1 (leucin:izoleucin:valin). Efektivni ddvkovani je asi 10 g
pred nebo v pribéhu tréninku. (Roubik, 2018) K negativnim G¢inkim BCAA mizZe patfit pocit
Unavy, Spatna nalada az depresivni stav. PFfi kompetici BCAA s tryptofanem pfi prestupu
hematoencefalickou bariérou se do mozku dostane mensi mnozstvi tryptofanu a snizi se tim
tvorba serotoninu (,hormonu dobré nalady”). (Vilikus, 2020)

6.3. Gainery

Gainery jsou dopliky stravy skladajici se prevazné z glukdzy, maltodextrinu, isomaltuldzy ci
fruktdézy a rychle vstrebatelnych bilkovin, kterymi mohou byt bud' syrovatkovy koncentrat, izolat
nebo hydrolyzat. Dle zastoupeni bilkovin se gainery déli na gainery do 20 % bilkovin a nad 20 %
bilkovin. Gainery se zastoupenim bilkovin do 20 % jsou v podstaté jen sacharidy a proto k nim
sportovci v praxi kombinuji jesté protein pro optimalni stimulaci proteosyntézy. Gainery se
zastoupenim bilkovin nad 20 % jiz vétSinou dostateéné mnozstvi bilkovin obsahuji (hlavné pro
zacatecniky). Pro pokrocilé cvicence se pro vétsi stimulaci proteosyntézy doporucuje k této ddvce
gaineru pfidat jesté odmérku proteinu. Gainery jsou vhodné pro ty sportovce, kterym déla
problém nabrat hmota, potfebuji pfijmout vyssi mnoZstvi sacharid( a energie a nepotrebuiji tolik
bilkovin (napt. zacatecnici nebo vytrvalostni sportovci). Gainer mize byt dobrym pomocnikem
v silové a objemové fazi pripravy. (Roubik, 2018)

6.4. MCT oleje

MCT jsou triglyceridy se stfedné dlouhym fetézcem. Patfi sem triglyceridy obsahujici ve své
molekule mastné kyseliny o délce 8-12 atomu uhliku. MCT jsou sloZeny (jako ostatni triglyceridy)
z glycerolu a na néj navazanych 3 mastnych kyselin. Bohatym zdrojem pro pridmyslovou vyrobu
MCT je kokosovy nebo palmojadrovy tuk. Pfirozené se MCT nachazi z 10-20 % z celkového obsahu
tuku v mlééném tuku. Mastné kyseliny vyskytujici se v MCT jsou kyselina kaprylova, kyselina
kaprinova a kyselina laurova. Pozitivni Uc¢inky maji mastné kyseliny s kratkym fetézcem. Tyto
mastné kyseliny se lépe vstiebdvaji ve stievé (az 95 %). Oproti tomu kyselina laurova se vstfebava
do krve jen z 25 %. Jiz v Ustech zacina traveni MCT diky lingvalni lipaze. MCT prestupuiji z traviciho
traktu rovnou do portalni zily pomoci difuze (mastné kyseliny s dlouhym rfetézcem musi nejdriv
projit pres lymfaticky systém navazané na chylomikrony) a neaktivuji sekreci pankreatické lipazy
a Zludi. Jejich vstrebdni se témér rovna rychlosti vstfebani glukoézy. (Roubik, 2018) MCT jsou
vyuzivany jiz nékolik desitek let jako snadno stravitelné a vstrebatelné latky pro pacienty
s malabsorpénimi poruchami (Vilikus, 2020).

Sportovci vyuzivaji MCT pro redukci hmotnosti, protoZe podporuji oxidaci mastnych kyselin
s dlouhym fetézcem, samy se preménuji v jatrech na energii a neukladaji se tak lehce do tukovych
zdsob. MCT mohou pomahat snizit chut kjidlu, ¢imZz dochazi k redukci prfijaté energie. Také
mohou lehce zlepsit vytrvalostni vykon pro lepsi Setfeni svalového glykogenu. MCT se mohou
uplatnit pfi [écbé epilepsie, zkouma se i Uucinek MCT u neurodegenerativnich onemocnéni. MCT
totiz snadno preménu;ji ketolatky a mohou tak byt alternativnim zdrojem energie pro mozek.
(Roubik, 2018) Avsak vysledky metaanalyzy od Cleggové (2010) naznacuji, ze MCT nezlepSuji
sportovni vykon a pokud ano, jedna se o placebo efekt.
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6.5. Omega-3 mastné kyseliny

K omega-3 mastnym kyselindm patfi kyselina a-linolenova (ALA), dokosahexaenova (DHA)
a eikosapentaenova (EPA) mastnd kyselina. Zdroj téchto mastnych kyselin jsou napf. olej
z morskych ryb, olej z trescich jater, ofechy, fepka, sdéja. (Pastucha, 2014) Omega-3 mastné
kyseliny jsou pro lidsky organismus esencidlni. EPA je dulleZitd pro tvorbu protizanétlivych
eikosanoidl, které pozitivné plsobi u dusevnich onemocnéni. DHA je soucasti bunécnych
membran a je duleZitd pro spravny vyvoj centralni nervové soustavy. V zdpadni stravé maiji lidé
nedostatek omega-3 mastnych kyselin oproti nékterym pfrimofskym statlm (napf. Japonsko).
Pomér omega-3 a omega-6 mastnych kyselin by mél byt 1:1-1:5. Ve vyspélych statech je ale tento
pomeér asi 1:15. Je to kvuli velké spotiebé potravin bohaté na omega-6 mastné kyseliny — rostlinné
oleje, ¢ervené maso, vejce atd. (Roubik, 2018)

Omega-3 pusobi pozitivné na kardiovaskularni systém, snizuji krevni tlak u lidi s hypertenzi,
snizuji celkovou hladinu triglycerid(i cca o 15-30 %, zvysuji HDL cholesterol a plsobi pozitivné na
endotel cév. V kloubni vyZivé plsobi jako analgetikum a ulevuji od bolesti kloubl. (Roubik, 2018)
Vzhledem k tomu, Ze je velkd ¢ast mozku tvofena omega-3 mastnymi kyselinami, mohou mit
pozitivni vliv na sporty, pfi kterych dochazi k poranéni v oblasti mozku (napf. fotbal, hokej, rugby)
(Philpott et al., 2019). U sportovcll mohou sniZovat dopady oxidativniho stresu z naro¢ného
tréninku a mohou eliminovat neZadouci dopady volnych kyslikovych radikald. Nedostatek
omega-3 mastnych kyselin mlze napf. sniZit rychlost signalizace mezi burikami v mozku a to mize
zhorsovat pozornost a pamét. (Kalus, 2021)

Suplementace omega-3 mastnych kyselin se doporucuje v pfipadé, ze se v jidelnicku
nevyskytuje alespon 2x tydné ryba. Doporucend denni davka je 500-1000 mg. Pro lepsi
vstiebatelnost je vhodné je konzumovat s jidlem obsahujicim tuky. (Roubik, 2018) V nékterych
studiich vedla suplementace 1,1 g/den u sportovcl po dobu 4 tydn( ke zlepseni vykonnosti a miry
unavy. Suplementace kolem 3-4 g/den méla dopad na reakéni dobu, soustfedénost a urychleni
regenerace. (Kalus, 2021)

6.6. Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy i mineralni latky nejsou ergogenni a jejich nadmérny pfijem nad doporucené
mnozstvi nezvySuje sportovni vykonnost. Stale pro sportovce neexistuji doporuéené denni davky
vitamin(, mineralnich latek a stopovych prvkd. Ackoliv nedostatek téchto mikronutrientd snizuje
sportovni vykon, jejich suplementace sportovni vykon zvysi pouze pokud sportovec trpél jejich
deficitem. U lipofilnich vitaminG dokonce hrozi riziko predavkovani. Vhodné je doplrovat
mikronutrienty predevsim z pestré a vyvazené stravy. (Roubik, 2018) Dle Clarkové (2014) Ize
doporuceny prijem vitamind i mineralnich latek (s vyjimkou Zeleza) pfijmout z denniho ptijmu
6300 kJ.

Suplementace mikronutrient ma smysl u sportovc(, ktefi se po prestavce vraceji do
tréninkového procesu, pfi patrném zvyseni objemu, frekvence a intenzity tréninku (napt. v zavéru
pripravy na kulturistické a fitness zavody), u sportovcl shazujicich vdhu do hmotnostni kategorie
(kulturisti, fitness a silovi sportovci), u sportovcll s nevyvazenym jidelnickem (napf. vegetariani),
u sportovcl trénujicich ve vysSich nadmorskych vyskach nebo u téch, ktefi trpi deficitem
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nékterych mikronutrientl. Ve fitness a silovych sportech ma smysl suplementovat predevsim
antioxidanty, které pomahaji redukovat tvorbu kyslikovych radikal( a oxidativni poskozeni svalové
tkané vznikajici pfi intenzivnim tréninku. PFilis vysoky pfijem antioxidant( ale zhorsuje adaptaci
organismus na silovy trénink. Vhodné je dopliiovat i vitamin D, pro jeho nedostatek u ceské
populace v zimnich mésicich. Diky suplementaci vitaminu D, kterého mél sportovec nedostatek,
dochazi soucasné ke zvyseni hladiny testosteronu. U sportujicich Zen mlze dochazet k nedostatku
Zeleza. Ve fitness a silovych sportech to ale nebyva tak ¢asté diky ¢asté konzumaci masa a vajec.
(Roubik, 2018)

6.7. Kreatin

Kreatin je jeden znejvice pouzivanych a védecky prozkoumanych suplement
(Wax et al., 2021). Pfi jeho prvnim uZiti jsou jeho ucinky skoro srovnatelné s ucinky anabolickych
steroidd (ve smyslu nabirdni hmotnosti, objemu svall a sily). (Roubik, 2018) Kreatin je tvofen
z aminokyselin argininu, glycinu a methioninu a pfirozené se vyskytuje v organismu. Kreatin
plsobi jako zdsobarna fosforu. Z velké Casti je obsaZen v kosternich svalech a srdci. 70 kg muz
potrebuje minimalné 2 g kreatinu denné. Asi % zabezpedi jatra se slinivkou a ledvinami, zbytek Ize
ziskat z hovéziho, kuteciho nebo krali¢iho masa. Nejvétsim zdrojem kreatinu je srdce a kosterni
svalstvo zvirat. Striktni vegani mohou mit nizkou hladinu kreatinu (Skolnik & Chernus, 2011).
Z tohoto dlvodu by méli vegani a vegetariani zvazit jeho suplementaci. (Roubik, 2018) Z bézné
stravy jsou zasoby kreatinu nasyceny z 60-80 %. Suplementace kreatinu zvySuje jeho zdsobu v téle
o dalSich 20-40 %. (Kreider et al., 2017)

Kreatin pozitivné plsobi na svalovou silu a rychlost jeji produkce. Ma také velky efekt na
zvySeni objemu sval(l, protozZe zvySuje zastoupeni vody ve svalovych bunkach a tim se zvétsuji. Pfi
konzumaci 20 g kreatinu spolec¢né s dextrézou zvétsuje svalové buriky o 9,5 %. Nejen pro silové
sportovce, ale i pro sportovce, ktefi béhaji napf. sprinty je kreatin vyhodny. Suplementace
kreatinu zvySuje produkci sily, pomaha zvySovat laktézovou hranici a prodluzuje cas, nez
sportovec zacne citit Unavu. (Roubik, 2018) Také urychluje regeneraci a v poslednich letech se
zkouma vyuziti kreatinu v oblasti rehabilitace, rozvoje kognitivnich funkci, péci o mentalni stranku
a zdravi kardiovaskularniho systému (Kalus, 2021).

Sporty, ve kterych mulze kreatin zlepsit vykon: béZecky sprint, plavecky sprint, basketbal,
volejbal, hokej, fotbal, tenis, bojové sporty, kulturistika, silovy trojboj, sjezdové lyZovani a dalsi
(Wax et al., 2021).

uzivani kreatinu

Vzhledem k tomu, Ze se kreatin uskladfiuje v lidském organismu, Uplné nezdlezZi na Case
jeho konzumace. Jsou 2 zakladni zplsoby suplementace kreatinem, kdy v nasycovaci fazi se
prvnich 5-7 dni suplementuje 20-25 g (0,3 g/kg hmotnosti) kreatinu denné, poté (v udrZovaci fazi)
se 3-4 tydny suplementuje 5 g kreatinu denné. Nasleduje 1-2 tydny volna a proces se opakuje.
Druhym zplGsobem je konstantni davka, ktera predstavuje suplementaci 2-10 g kreatinu denné
v zavislosti na hmotnosti sportovce. Jediny rozdil u téchto dvou zplsobl je ten, Ze nasycovaci faze
zpUsobi rychlejsi nasyceni svalG kreatinem. To muzZe z kratkodobého hlediska kvlli vétsimu
zadrZzovani vody pUsobit vétsi a rychlejsi zvyseni sily a hmotnosti. U nékterych citlivych sportovci
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mohou vyssi davky kreatinu v nasycovaci fazi zplsobit Zaludecni obtiZe. Kreatin sportovci nemusi
v prlbéhu roku vysazovat. Aktivni sportovci se nemusi bat uZivat dlouhodobé kolem 5-10 g,
intenzivni trénink totiz mlZe za vétsi ztraty zasob kreatinu ze svall. Pfi vysazeni kreatinu se jeho
hladina v krvi vraci na normalni hodnoty, kazdopdadné svalovy kreatin mize byt stdle zvyseny a mit
potiebny ergogenni efekt. DlleZité je dbat na dostatecny pitny rezim. PFi nedostatecné hydrataci
mohou vznikat krece. (Roubik, 2018)

Kreatin je vhodné uzivat kdykoliv béhem dne a to spolecné s jednoduchymi sacharidy.
Vyvolana sekrece inzulinu miZe pomahat s nasycenim svall kreatinem. Beta alanin, HMB ¢i
a-lipoova kyselina mohou pomaoci zvysit efektivitu suplementace kreatinu. Pozor jen na spole¢nou
konzumaci s kofeinem, jejich ucinky se mohou vyrusit (Skolnik & Chernus, 2011). Pfijem kofeinu az
po suplementaci kreatinu ale mlZe mit synergické ergogenni Gcinky. (Roubik, 2018) VétsSina
vyrobkUd se vyrabi bez prichuté, takZze je moiné jej pfidat napf. do potréninkového proteinového
napoje (Kalus, 2021).

6.8. Kofein

Kofein je nejvice rozsifena stimulacni latka na svété. Do roku 2004 byl kofein na seznamu
zakazanych latek (Vilikus, 2020). V prirodé je soucasti napt. kdvovych ¢i kakaovych bobd, listl
¢ajovniku, plodd rostliny guarana, ofecht a koly. Ve vyZivé tvofi vyznamny zdroj kofeinu kava,
cerny caj, energetické ndpoje a kofeinem obohacené doplrky stravy. (Kumstat & Hlinsky, 2020)
Kofein ma ergogenni ucinky. Zlepsuje jak aerobni, tak anaerobni vykon. (Vilikus, 2020) Je to silny
stimulant, ktery ve sportu pomaha se zvySenim fyzické sily a vytrvalosti. Podporuje mentdlni
stimulaci, oddaluje fyzickou i duSevni Unavu, zvySuje koncentraci a pamét. 1-3 mg kofeinu/kg
télesné hmotnosti uzity 30-45 minut prfed zacatkem tréninku zvySuje sportovni vykon. Pfijem
vysSich davek kofeinu (>6 mg/kg) zvySuje aktivitu stresovych hormont, stimuluje uvolnéni
mastnych kyselin z tukovych zasob a tim zvySuje potencial k jejich oxidaci pracujicimi svaly
a teoreticky tak i Setfi glykogen. (Kumstat & Hlinsky, 2020) Kofein také zvySuje tvorbu moci
s moZnou naslednou dehydrataci. Pti vysokych davkach muze zplsobit svalovy tfes nebo narusit
nervosvalovou koordinaci. LetdIni ddvka kofeinu je 50-100 béznych Salka kavy. 1 Salek kavy
obsahuje 80-160 mg kofeinu. MnoZzstvi kofeinu zavisi na tom, jak je kava pfipravena (napf. turecka
kava, prekapavana kava, espreso). (Vilikus, 2020) Po 60 minutdch po uziti kofeinu dochazi
k nejvyssi koncentraci, u¢inky vydrzi pfiblizné 4-5 hodin. Asi 12 hodin pak tato latka zdstava v téle.
Pro podporu silového i vytrvalostniho vykonu je vhodna davka kofeinu 3-6 mg/kg (Kalus, 2021)
1 hodinu pred vykonem (Vilikus, 2020).

6.9. Synefrin

Synefrin je ptirozené se vyskytujici latka podobna efedrinu a pseudoefedrinu. V pfirodé se
vyskytuje v plodech pomeranéovniku hofrkého (Citrus Aurantium). Synefrin zvysuje klidovy
metabolismus, termogenezi a aktivaci lipolyzy v tukovych bunkach. Synergicky efekt ma
napf. kofein. Vhodné je uzivat 10-20 mg synefrinu ve dvou dennich davkach. Vzhledem
ke stimula¢nimu efektu synefrinu neni vhodné uzivat ho ve vecernich ddvkach. Nikdy by neméla
byt pfekrocena davka 50 mg synefrinu/den. Uzivani synefrinu v kombinaci s kofeinem by mél byt
pomér asi 10:1. (Roubik, 2018)
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6.10. Karnitin

L-karnitin je télu vlastni latka, kterou si dokdZe vytvofit z esencidlni aminokyseliny lysinu
a methioninu. % denni potfeby karnitinu Ize pfijmout z potravy, predevsim z masa a mlécnych
vyrobkd. Nejvice karnitinu obsahuje skopové maso, které obsahuje 210 mg karnitinu/100 g.
(Vilikus, 2020) Karnitin je soucasti energetického metabolismus, nebot prenasi mastné kyseliny
z cytosolu bunék dovnitf mitochondrii. Tam pak probiha jejich oxidace a vznika energie. lJe
nepostradatelny pro svalové burnky, mozek, srdce, spermie. Suplementace karnitinu zvySuje jeho
koncentraci v plasmé, nicméné u zdravych lidi nezvySuje jeho koncentraci ve svalech. Vyzkumy
nedokdzaly prokdzat u zdravych lidi uéinky karnitinu na spalovani télesného tuku ani na zlepseni
sportovniho vykonu. Jediny efekt karnitinu je vyssi mira poceni, ktera subjektivné muze zpUsobit
vétsi pocit spalovani tuku. (Roubik, 2018)
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7. Zenska atleticka triada

Zenska atletickd tirada je soubor tfech faktorl-menstruaéni dysfunkce, nizky energeticky
pfijem a osteopordza. Stimto problémem se setkavaji divky a Zeny v rdznych sportovnich
odvétvich, kde maji vysoky objem tréninkové zatéze. (Macek, 2011) Setkdavame se s timto
problémem u sport(, kde: (Novak, 2021)

e pro vysoké bodové hodnoceni rozhod¢imi je kladen didraz na stihlost (gymnastika,
krasobrusleni, skoky do vody, synchronizované plavani, balet)
e se soutéZi v hmotnostnich kategoriich (judo, zdpas, bojové sporty, veslovani lehkych vah)
e diky stihlosti Ize dosahnout vrcholovych vykonl (vytrvalostni béh, cyklistika, béZecké
lyZovani)
Castéji jsou sice postizeny sportujici Zeny, nicméné se tato porucha vyskytuje i mimo sport
u fyzicky aktivnich Zen (Macek, 2011). Je potfeba mit na mysli, Ze nadmérné snizeni hmotnosti
sportovni vykon nezlepsi. Pti dlouhodobém nizkém energetickém prijmu dochazi ke ztraté
svalové sily a snizeni sportovni vykonnosti. (Novak, 2021)

Soucdsti relativniho nedostatku energetického pfijmu ve sportovnim odvétvi jsou poruchy
menstruace, poruchy kostni denzity, poruchy metabolické, endokrinni hematologické,
psychologické, kardiovaskularni, gastrointestinalni, imunologické, rlstové a vyvojové zmény
(Coelho et al., 2021). Tyto poruchy mohou mit pficinu ve zméné v ose hypotalamus—
hypofyza—gonady a vedou k poruse funkce signalizace stitné Zlazy, ristové hormonu IGF-1
a estradiolu. Mimo nizkého energetického prijmu muize byt pficina potencidlné i v nedostatku
Zeleza. Nedostatecné zasoby Zeleza v organismu totiz mohou sniZovat chut k jidlu, zhorsovat
metabolickou Ucinnost a narusit fizeni osy rlstového hormonu/IGF-1. Roli hraje také vitamin
D. Pokud jsou hodnoty tohoto vitaminu v séru nizsi nez < 75 nmol/l, souvisi to se zvySenym
rizikem vzniku Unavovych kostnich zmén a delSim hojenim. (Novak, 2021)

Pro prevenci Zenské atletické triddy je potfeba vzdélani trenéri a dalSich odbornikd
v oblasti prevence poruch pfijmu potravy. Pokud ma sportujici divka ¢i Zena sklon k témto
porucham, casto se do tohoto problému dostane jen nevhodnym komentarem tykajiciho se
jejiho slozeni téla, zméfeného casto nevhodnym pristrojem. (Novak, 2021) Ve fitness
a kulturistice je dliraz kladen na Stihlou a vypracovanou postavu. Findlni forma je pak
posuzovana rozhod¢imi na zakladé jejich subjektivnino hodnoceni. To pravé mize byt
rizikovym faktorem pro extrémni diety a vznik poruch pfijmu potravy. (Mathisen et al., 2020)
V klubech by mélo dochazet k profesiondlnimu vyZivovému poradenstvi v podobé Skoleni
a seminara zamérené jak pro sportovkyné, tak pro trenéry. Sportovkyné, kterd chce redukovat
hmotnost, by méla vyhledat odborné vyzivové poradenstvi. Po redukci hmotnosti by mélo
dojit k navratu energetického pfijmu. (Novak, 2021)

Zasadni roli v 1écbé atletické triddy hraji ¢asné rozpoznani a multidisciplinarni lééebny
plan, ktery se zaméfuje na spravnou vyZzivu a navrat menstruaéniho cyklu (Novak, 2021).
Velmi dllezita je naprava fyzické nebo psychické zatéze (Starka & Duskova, 2015) a navyseni
energetického pfijmu asi o 20-30 % oproti udrZzovacimu pfijmu energie. Vliv nizkého
energetického pfijmu na poruchu menstruac¢niho cyklu dokazuji studie od Gibbs et al. (2013),
Miyamoto et al. (2021) a Martinaskové (2022). Energie by méla idedlné pochazet z kvalitni
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potravy, nikoliv z doplikd stravy. | po navySeni energetického pfijmu muiZe menstruacni
dysfunkce pretrvavat 6-12 mésicl. Dulezita je také suplementace vapniku a vitaminu D. DDD
vapniku Cini pro déti a dospivajici 1300 mg a pro dospélé Zeny 1000-1200 mg. DDD vitaminu D
u déti a Zeny cini 600 IU. (Kelly & Hecht, 2022) DduleZitd je spoluprace mezi trenéry,
zdravotniky a ostatnimi, ktefi ovliviiuji sportovkyni a jeji pfistup k problému. Multidisciplinarni
tym by mél byt sloZzen zlékare, psychologa/psychiatra, odbornika na vyZivu/dietologa,
fyzioterapeuta, trenéra. (Novak, 2021)
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8. Doping

Doping je uzivani latek podporujici sportovni vykonnost a to télu cizich nebo télu vlastnich
latek, ale ve zvySeném mnozstvi (Vilikus, 2020). To predstavuje zdvazny problém v soutéznim
i rekreaénim sportu, nebot to narusuje ducha fair play a mlze to vést ke vzniku mnoha
zdravotnich problém (pfedevsim u anabolickych steroidd) (Mudrak et al., 2016). UZivani dopingu
ve sportu neni etické, porusuje sportovni a technicka pravidla a ohroZuje zdravi (Vilikus, 2020). Ke
zneuzivani dopingu dochazelo jiz ve starovéku, kde Gladiatofi v Circus Maximus pili pfed zapasy
stimulujici latky s alkoholem pro zvyseni vykonu a pfekonani unavy a dle Homéra Achilles zvysoval
svou silu pojidanim Ivi kostni dfené (Pastucha, 2014).

U obecné populace neni doping postizitelny, pokud clovék neuziva latky zarazené do
protidrogového zdkona, napf. marihuanu. U organizovanych sport( je situace jinad. Sportovec
svym Clenstvim ve sportovnim svazu pfijima zdvazek dodrzovat uréend pravidla, do kterych patfi
také predpisy o boji proti dopingu. Ty jsou vyddvané Mezinarodni antidopingovou agenturou
(WADA). Timto se Fidi velka ¢ast svétovych sportovnich organizaci. (Vilikus, 2020).

Ve sportu hraje doping stadle vyznamnéjsi roli. Pozitivni plsobeni pohybové aktivity na
organismus byvd casto ve sportu nahrazeno negativnim plsobenim zakadzanych latek
a metod (Pastucha, 2014). Jednu z nejvice dopingem ohroZenou skupinou tvofi adolescenti. Jsou
totiz nachylni na vedlejsi U¢inky dopingu. Mladi lidé také podléhaji snadno socidlnimu tlaku, ktery
se tyka soutéznich vykon( a vzhledu. 3-6,5 % dospivajicich chlapcli a 1-2 % dospivajicich divek maji
zkusSenosti s uzitim ¢i uzivaji anabolické steroidy. Ukazuje se, Ze dospivajici uzivaji doping ve snaze
o fyzickou atraktivitu. Velkd cast dospivajicich uzivd anabolické steroidy na urovni rekreacniho
sportovani. Casto jde pouze o zlep$eni postavy, budovani svalové hmoty a snaha o redukci tukové
hmoty. Druhym dlvodem uzivani dopingu u mladistvych je snaha vyhravat a dosahovat co
nejlepsich vysledk(. (Mudrdk et al., 2016)

8.1. Skupiny vybranych zakazanych latek

8.1.1. Anabolické steroidy

PFi uzivani anabolik dochazi ke zvyseni svalové hmoty a svalové sily, urychluje se regenerace
a zvysuje se az 0 10 % utilizace kysliku. K androgennim anabolickym steroidlim patfi testosteron
a latky jemu podobné svou chemickou strukturou a ucinkem. Jsou to dehydroepiandrosteron
(DHEA), androstendiol, danazol, stanozolol, nandrolon atd. B2-agonisté (napf. clenbuterol) maji
také anabolické ucinky. (Vilikus, 2020)

UZivani anabolickych steroidd mulZe mit negativni vliv na genetiku (napf. porucha
chromozom), endokrinni a reprodukéni systém (u muzl napf. pokles hladin testikularnich
hormonl, oligospermie, azoospermie, gynekomastie, u Zen napf. maskulinizace, zhrubéni hlasu,
hypertrofie klitoris, poruchy menstruaéniho cyklu), vznik onkologickych onemocnéni
(napf. karcinom prostaty), ledvin (napf. zvySené hodnoty urey a kreatininu), muskuloskeletarni
systém (napf. vznik osteopordzy, vyssi riziko poranéni svalli a Slach), dermatologicky systém
(napt. akné, plesatost), kardiovaskularni a hematologicky systém (vyssi celkovy a LDL-cholesterol,
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pokles

HDL-cholesterolu, hypertenze, poruchy srazeni krve), jatra (zvySené hodnoty ALT, cholestaticka
Zloutenka, cirhdza), psychiku (agresivni chovani, poruchy nalady, pokles ¢i vzestup libida, zavislost
apod.) (Vilikus, 2020)

8.1.2. Diuretika

Diuretika pomahaji rychle snizovat télesnou hmotnost ve sportech s vdhovymi kategoriemi.
Rychlé snizeni hmotnosti je zdravotné velmi rizikové. Mulze dojit k dehydrataci
az hypovolemickému Soku. V nékterych sportech se odebiraji vzorky i v prlibéhu vazeni. Také se
pouzivaji pro snizeni koncentrace zakazanych latek kvantitativné stanovenych v moci navozenim
rychlejsiho vylu¢ovani moci. (Vilikus, 2020)

8.1.3. Vybrané hormony

Do gonadotropinl patii hypofyzarni a syntetické gonadotropiny (LH, FSH). Ty stimuluji
endogenni tvorbu testosteronu a dalSich pohlavnich hormon(. Jsou pouzZivany ke stimulaci varlat
atrofovanych po uzivani anabolik. Sportovci jej uzivaji pro anabolicky uUcinek. Nejen, Ze stimuluji
tvorbu testosteronu, ale stimuluji i tvorbu epitestosteronu. Nenarusi tedy tak jejich vzajemny
pomeér a jejich uziti je nasledné obtiznéji dokazatelné. (Vilikus, 2020)

Rustovy hormon je zneuzivan pro své anabolické Gcinky. PFi vysSich davkach dochazi ke
vzniku steroidniho diabetu, akromegalii, artralgii a myopatii. Casto je rdstovy hormon uZivan
spolecné s anabolickymi steroidy a inzulinem. (Vilikus, 2020)

Inzulin zvysuje anabolicky efekt ristového hormonu. Mize ale dojit ke vzniku hypoglykémie
a ta muZe vyustit aZz v hypoglykemické koéma. Vyjimku v podavani inzulinu maji sportovci
s diabetes mellitus 1. typu. Musi viak podat pisemné prohlaseni Antidopingovému vyboru CR
s odbornym vyjadrenim endokrinologa nebo tymového lékare. (Vilikus, 2020)

8.2. Vybrané zakazané metody

8.2.1. Krevni doping

Vétsinou se jedna o autotransfuzi krve, kterd je odebrana sportovci uréitou dobu pred
zavodem. Po zpétné aplikaci se narazové zvysi transportni kapacita organismu pro kyslik. To je
vyhodné pro vytrvalostni sporty. Krevni doping je v rozporu s lékarskou i sportovni etikou. Mdze
dojit k nezadoucim Ucinkim, napf. vzniku alergické reakce, akutni hemolytické reakce nebo vzniku
pozdni reakce-Zloutenka, selhani krevniho obéhu a hypervolemicky sSok. MUZe se jednat
i 0 alotransfuzi (cizi krev stejné skupiny), pak hrozi prenos infekce a to hlavné hepatitidy a AIDS.
(Vilikus, 2020)

8.2.2. Farmakologické, fyzikalni a chemické manipulace

Priklady téchto manipulaci jsou zdména nebo redéni vzorku moce, katetrizace, potlaceni
vylu¢ovani moce probenecidem a ptibuznymi latkami, alkalizace vnitfniho prostfedi poZivanim
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specidlnich roztokll béhem vykonu, aplikace epitestosteronu pro zkresleni poméru
s testosteronem. (Vilikus, 2020)

8.3. Latky podléhajici urCitym omezenim

Uziti alkoholu je zakazané ve vétsiné sportovnich asociacich. Hladina alkoholu se stanovuje
z dechu ¢&i z krve. (Vilikus, 2020)

Do skupiny kanabinoidl patfi marihuana ¢i hasis. Tyto latky jsou zakazany pfi olympijskych
hrach a pfi soutézich rady sportd (Vilikus, 2020).

Lokalni anestetika jsou povoleny pouze za urcitych podminek. Napf. mohou byt aplikovany
pouze lokalni nebo nitrokloubni injekci, k jejich podani je treba Iékarska indikace a podrobnosti se
musi okamizité ohlasit WADA. Lokalni anestetika mohou zplsobovat sifové arytmie,
atrioventrikuldrni blokady, arterialni hypertenzi a glaukom. (Vilikus, 2020)

,,,,,

koncentraci pfirozenych kortikosteroidd v organismu. Mohou zpUsobovat viedovou chorobu,
deprese, Cushingliv syndrom, steroidni diabetes, imunodeficience. Povolené jsou pouze pfti lokalni
aplikaci (usi, oci, kGze), pfi inhalacni 1é¢bé (astma, alergicka ryma), mistnich nebo nitrokloubnich
injekcich. Uziti se musi hlasit WADA ihned po naordinovani [é¢by. Aplikace kortikosteroid(i se musi
vyplnit do protokolu pfi antidopingové kontrole. (Vilikus, 2020)

Betablokatory se zneuzivaji ve sportech, kde neni potreba vétsi fyzicky vykon, ale je
zapotrebi hlavné klid sportovce. Jednad se o sporty jako je stfelba, lukostfelba, boby, sané,
motoristické a letecké sporty. Betablokatory snizuji srde¢ni kontraktilitu a omezuji tim kinetickou
energii, kterou srdce prenasi na celé télo. Pfi 1éC¢bé hypertenze Ci srde€nich potiZi sportovce se
betablokatory nahrazuji napf. vazodilatancii, blokatory kalciového kanalu, ACE inhibitory.
(Vilikus, 2020)

8.4. Antidopingova opatreni

V Ceské republice plsobi Antidopingovy vybor Ceské republiky. Sklada se z vedeni, vychovné
komise, etické komise, prdvni komise. Vykonnym organem je Exekutiva, kde plsobi hlavni
dopingovi komisafi. Ti na zakladé predpisi WADA provadi kontroly na soutézich, pfi tréninku
i vdomdacim prostiedi vybraného sportovce. Komisaf se musi prokdzat poradateli soutéze
i sportovci licenci, pisemnym provérenim a prikazem totoznosti. (Vilikus, 2020)

Odpovédnost za poruseni ustanoveni o dopingu ve sportu ma sportovec. U tzv. lehkého
dopingu (napf. ephedrin, kanabinoidy) resi ptipad zvlastni komise. Pfi prvnim provinéni muze
dostat sportovec napomenuti aZz nutnost zastavit zavodni ¢innost na 1 rok. P¥i druhém provinéni
na 2 roky, pfi tretim doZivotni. Pokud dojde u sportovce k pozitivnimu nalezu napf. anabolickych
latek, peptidovych a glykoproteinovych hormond, diuretik, betablokator(, pri pouziti zakazanych
dopingovych metod, je pfi prvnim provinéni postih na 2 roky a pti druhé doZivotni. U sportovce,
ktery odmitl kontrolu nebo se na kontrolu nedostavil, se postupuje podle pfisnéjsich sazebnikd.
(Vilikus, 2020)
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8.4.1. Provadéni dopingovych kontrol

Poradatel soutéZze musi dopingové kontrole zajistit dostate¢ny prostor pro praci
s odebranymi vzorky moci, krve a administrativni Ukony a uzavienou toaletu pro odbér vzorka.
Sportovclm musi na vyzadani komisafe poskytnou dostateéné mnozstvi nealkoholického napoje
v originalnim uzavieném baleni. (Vilikus, 2020)

Komisaf nebo jeho asistent predaji sportovci pisemnou vyzvu. Tu musi sportovec podepsat
a do 60 minut po skonceni soutézZe se musi dostavit s priikazem totoznosti ke kontrole. Dopingova
kontrola muze sportovce sledovat po celou dobu od predani vyzvy az do odbéru vzorku. Pokud je
kontrola mimo soutéz, provadi se odbér na daném misté nebo do 2 hodin na misté uréeném
komisafem. PFi odbéru nesmi byt pfitomen nikdo jiny, nez sportovec a komisar stejného pohlavi.
Odebrané vzorky musi byt pfi prevozu k analyze v uzavienych a zapeceténych prepravnich
kontejnerech. Pfi prevozu se komisaf mulZe zastavit jen na par minut, aby nebyla moZnost
manipulovat se vzorky. Dopingovy komisaf je zodpovédny za neporuseni vzorku. V laboratofi
dopingové kontroly je zakladni vzorek moce ,,A“ (50 ml) nebo krve analyzovan anonymné pod
kodovym oznacenim. Pokud je vzorek pozitivni, provadi se analyza kontrolniho vzorku ,B“ (25 ml).
Vysledek zasle vedouci laboratore Exekutivé. Pokud je vzorek , A“ negativni, Exekutiva to pisemné
sdéli sportovci a také predsedovi sportovniho svazu. V pfipadé pozitivniho vzorku je jim to sdéleno
doporuc¢enym dopisem s terminem pro analyzu vzorku ,B“ kterou si uz sportovec hradi sam.
Sportovec je povaZzovan za nevinného, dokud analyza vzorku ,B“ nepotvrdi jeho pozitivitu
a vysledky nesmi byt zverejiovdny. Hned po oznameni pozitivity vzorku musi sportovni svaz
pisemnym oznamenim zastavit sportovci sportovni Cinnost. Do 14 dnl musi byt zahdjeno
disciplinarni Fizeni. Sportovni svaz poté pisemné informuje o uloZeném postihu sportovce,
Exekutivu a pfislusnou mezinarodni sportovni federaci. Sportovec se muizZe proti rozhodnuti
odvolat u pfislusného orgadnu sportovniho svazu nebo mezindrodni federace (pokud to jeji
pravidla umoZznuji). Nejvyssim odvoldvacim orgdnem je Mezindrodni sportovni soud (CAS).
UloZzeny postih plati nejen pro zavodni Cinnost, ale také pro dalsi role &i funkce v oblasti
organizovaného sportu vibec. (Vilikus, 2020)
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9. Prakticka cast

Prakticka cast mé diplomové prace je zamérena na zmapovani znalosti o vyZivé mezi
jednotlivymi trenéry a zdvodniky ve fitness a kulturistice a popsani predsoutézni pfipravy bikiny
fitness zavodnice.

9.1. Cil prace
C1: Zjistit znalosti o vyzivé mezi jednotlivymi trenéry a zavodniky ve fitness a kulturistice.

C2: Popsat predsoutézni pfipravu zavodnice v kategorii bikiny fitness.

9.2. Hypotézy
H1: Trenéti a zavodnici ve fitness a kulturistice budou mit velmi dobré znalosti o vyZiveé.

H2: U bikiny fitness zavodnice se bude liSit stravovani v jednotlivych etapach v pfipravé na
soutéz.

H3: U bikiny fitness zadvodnice bude klesat energeticka hodnota stravy az na bazalni vydej (dle
vypocdtu) v pribéhu pfipravy na soutéz.

9.3. Metoda vyzkumu

V mé diplomové préci jsem pouzila kvantitativni i kvalitativni vyzkumnou metodu. U
kvantitativni vyzkumné metody jsem pouzZila pro sbér dat dotaznik vlastni konstrukce, ktery se
sklddal z18 otazek. Dotaznik byl uréen pouze pro trenéry a zdvodniky v oblasti fitness
a kulturistiky. Respondenti ho vyplfiovali anonymné. Dotaznik je zarazen v pfiloze mé diplomové
prace (pfiloha ¢. 1). Kvalitativni vyzkumnou metodu jsem pouZila pro popsani pfipravy na soutéz
v bikiny fitness. V této casti jsem popisovala zakladni charakteristiku respondentky, vysledky
méreni sloZeni téla a jidelnicek pred zacatkem pfipravy a na konci pfipravy na zavody, tréninkovy
plan a zavérecnou superkompenzaci.

Ziskana data jsou vyhodnocena pomoci programu Google formulare, Microsoft Excelu
a aplikace Casu pro zdravi.

9.4. Charakteristika vyzkumného souboru

Pro C1 tvofi vyzkumny soubor celkem 49 7en a muz( z celé Ceské republiky a Slovenska, ktefi
jsou trenéfi a/nebo zavodnici ve fitness a kulturistice.

Pro C2 tvofi vyzkumny soubor 1 zdvodnice, kterd se pfipravovala na soutézZ v kategorii bikiny
fitness. Zakladni charakteristika zavodnice je zndzornéna v tabulce €. 2.
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9.5. Sbér dat

Ziskana data pro zmapovani znalosti o stravé u trenérd a zavodnik( ve fitness a kulturistice
byla sbhirdna od konce ledna 2024 do konce bfezna 2024 pomoci Google formulare, ktery jsem
pres instagram posilala jednotlivym trenérdm a zavodnikdim. Na sv(j instagramovy profil jsem pak
dotaznik vefejné sdilela. Nékolik mych pratel mi formular také presdilelo pres svij instagramovy
profil. Celkem mi dotaznik vyplnilo 49 respondentd.

Ziskana data pro popsani predsoutézni pfipravy u bikiny fitness zdvodnice byla sbirana od
¢ervna 2023 do fijna 2023 pomoci aplikace Cas pro zdravi, zapisu tréninkového planu a Inbody.

9.6. Analyza dat
Analyzu dat pro C1 jsem udélala pomoci Microsoft Excelu.

U analyzy dat pro C2 jsem zépis jidelni¢ku zavodnice vidéla pres aplikaci Cas pro Zdravi. Piijem
energie a makronutrienty jsem nasledné zaddavala do tabulky v Microsoft Excelu, kde jsem
vypocitala celkovy primér. Analyzu télesného sloZeni jsem provedla pomoci InBody, ziskana data
jsem nasledné zadala do tabulky v Microsoft Excelu.

9.7. Popis dotazniku

Dotaznik obsahuje celkem 18 otazek. 16 otazek je uzavienych, 2 otdzky jsou oteviené. Prvni
¢ast dotazniku je uréena pro vSechny, druha ¢ast je uréena pouze pro zavodniky ve fitness. Pocet
otazek byl zvolen s ohledem na ¢asovou nendrocnost a pro udrZeni pozornosti dotazovanych po
celou dobu vyplfiovani. Dotaznik byl pro vSechny respondenty anonymni.

Prvni ¢ast dotazniku je cilena na demografické udaje (pohlavi, vék, vyska, vaha) a na nejvyssi
dosazené vzdélani. Nasleduji otdzky na zastoupeni jednotlivych Zivin v raciondlnim jidelnicku,
optimalni prijem vlakniny, zkoumala jsem predstavu o konzumaci ryb a lusténin, nasleduje otazka
na pitny rezim. Ve druhé ¢asti jsem se ptala zavodnikd, v jaké kategorii zavodi ¢i zavodili, zda jim

evvs

po zavodech reverzni dietu a jaké uzivaji doplriky stravy.

Dotaznik je zarazen v pfilohach mé diplomové prace (pfiloha ¢.1).
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10. Vysledky

Tato kapitola je rozdélena do dvou casti. Nejprve zde popisuji ziskana data z dotaznikového
Setfeni, ve druhé c¢asti se zabyvam detailnim popsanim pfipravy na soutéz bikiny fitness
zavodnice.

10.1. Vyhodnoceni dotazniku
Dotaznik mi vyplnilo celkem 49 trenér( a zavodniku zabyvajicich se fitness a kulturistikou.

Vzhledem k mym cilim diplomové prace jsem se rozhodla nevyhodnotit otazky z dotazniku,
které nakonec pro muj vyzkum nebyly stéZejni. Jedna se o otazky ¢. 2,3,4,6,14,15 a 17.

Otdzka €. 1 — pohlavi

Z celkového poctu respondentt dotaznik zodpovédélo 33 Zen a 16 muzd.

pohlavi
35

30
25
20
16

15

10

zeny muzi

Obrazek €. 1 — rozdéleni respondentd dle pohlavi (vlastni zdroj)

Otazka €. 2 —vék

Otdzka €. 2 nebyla pro m{j vyzkum stézZejni, proto ji tu neuvadim.

Otazka €. 3 —vyska

Otazka €. 3 nebyla pro maj vyzkum stéZejni, proto ji tu neuvadim.

Otazka €. 4 —vyska

Otazka €. 4 nebyla pro maj vyzkum stéZejni, proto ji tu neuvadim.
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Otazka &. 5 — Jste trenér a/nebo zavodnik?

Respondenti méli zodpovédét, zda jsou trenéfi, zavodnici nebo trenéfi i zavodnici. Nejpocetnéjsi
skupinu tvofi 21 zavodnikd, 15 respondentd jsou trenéfi i zavodnici a 13 respondentl jsou trenéfi.

Jste trenér a/nebo zavodnik?

m zavodnik mtrenér = trenérizavodnik

Obrazek €. 2 — rozdéleni respondentd na trenéry, zavodniky, trenéry i zavodniky (vlastni zdroj)

Otazka €. 6 — Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

Otazka €. 6 nebyla pro muj vyzkum stéZejni a proto ji tu neuvadim.

Otazka €. 7 — Z kolika % by mély byt zastoupeny sacharidy v racionalnim jidelnicku?

BéZna populace by méla pfijimat sacharidy asi z 50-60 % z CEP (Hrncifikova, 2020). Spravna
odpovéd v dotazniku je 40-60 %. 35 respondent(l zaskrtlo spravnou odpovéd. 14 respondenti
zodpovédélo tuto otdzku Spatné. Celkova Uspésnost odpovédi je 71,4 %.
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Z kolika % by mély byt zastoupeny sacharidy v
racionalnim jidelnicku?
40
35

35
30
25
20
15 13
10
1 0

0 I

méné nez 20 % 20-40% 40-60 % vice nez 60 %

Obrazek ¢. 3 — zastoupeni sacharid(l v racionalnim jidelni¢ku (vlastni zdroj)

Otazka €. 8 — Z kolika % by mély byt zastoupeny bilkoviny v raciondlnim jidelnicku?

’

Dle Svaciny et al. (2013) by mély byt bilkoviny pfijimany pfiblizné z 15 % CEP. Spravna odpovéd
v dotazniku je 10-20 %. Pouze 12 respondentl odpovédélo na tuto otazku spravné, zbylych 37
odpovédélo Spatné. Celkova Uspésnost odpovédi je 24,5 %.

Z kolika % by mély byt zastoupeny bilkoviny v
racionalnim jidelnicku?

25
21
20
15 1
11
10
5
5
0 .
0

meéneé nez 10 % 10-20% 20-30% 30-40% vice nez 40 %

Obrazek €. 4 — zastoupeni bilkovin v raciondlnim jidelnicku (vlastni zdroj)

Otazka €. 9 — Z kolika % by mély byt zastoupeny tuky v raciondlnim jidelnicku?

PFijem tuk( z CEP by mél tvofit 25-35 % (Iraki et al., 2019). Drtiva vétsina, celkem 41 respondentd,
zaskrtlo spravnou odpovéd. 8 dotazovanych odpovédélo Spatné. Celkova Uspésnost odpovédi je
83,7 %.
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Z kolika % by mély byt zastoupeny tuky v
racionalnim jidelnicku?
45 41
40
35
30
25
20
15
10 F
- 1 :
0 —

méné nez 25 % 25-35% 35-45% vice nez 45 %

Obrazek €. 5 — zastoupeni tukl v raciondlnim jidelnicku (vlastni zdroj)

Otazka €. 10 — Jaky je optimalni denni prijem vlakniny?

Denni ptijem vladkniny by mél predstavovat u dospélé populace 25-35 g/den (Svacina, 2008).
Spravna odpovéd je 25-35 g. Celkem spravné odpovédélo 29 respondentd. Zbylych 20
dotazovanych vybralo Spatnou odpovéd. Celkovd Uspésnost odpovédi je 59,2 %.

Jaky je optimalni denni prijem vldkniny?
35
30 29
25
20
15
15
10

5 3

. 1 —

5-15¢g 15-25¢g 25-35g 35-45¢g

Obrazek ¢. 6 — optimalni pfijem vlakniny (vlastni zdroj)

Otazka €. 11 - Jak ¢asto by se mély konzumovat ryby?

Ryby by se mély v jidelnicku vyskytovat 2x tydné (Kalus, 2021). Spravna odpovéd je 2x tydné. 37
respondentd vyhodnotilo otazku spravné. Spatné odpovédélo 12 respondenttl. Celkova Gspésnost
odpovédi je 85,7 %.
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Jak ¢asto by se mély konzumovat ryby?
40 37
35
30
25
20
15

10
5 5

5 2
, 1 = ]
idedlné kazdy den 2x za tyden 4x za tyden 2x za mésic

Obrazek ¢. 7 — konzumace ryb (vlastni zdroj)

Otazka €. 12 — Jak casto by se mély konzumovat lusténiny?

Dle Spole¢nosti pro vyzivu (2021) by se lusténiny mély konzumovat 1x tydné. Spravné
odpovédélo 33 dotazovanych, 16 respondent( zaskrtlo Spatnou odpovéd. Celkova Uspésnost
odpovédije 71,4 %.

Jak casto by se mély konzumovat lusténiny?
35 33
30
25
20
15 12

10

2 2
0 . [

idealné kazdy den 1x za tyden 3x za tyden 1x za mésic

Obrazek €. 8 — konzumace lusténin (vlastni zdroj)

Otazka €. 13 — Jaky je optimalni prijem tekutin?

Dospély ¢lovék by mél vypit 35-40 ml tekutin/kg/den (Roubik, 2018). Tuto spravnou odpovéd si
vybralo 23 respondent(l. 26 dotazovanych odpovédélo Spatné. Celkova Uspésnost odpovédi je
46,9 %.
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Jaky je optimalni pfijem tekutin?
25

20

23
15
9 9
| I I
0
25 -30 ml/kg/den 30 - 35 ml/kg/den 35 - 40 ml/kg/den 40 - 45 ml/kg/den

Obrazek €. 9 - pfijem tekutin (vlastni zdroj)

Otazka ¢. 14 — V jaké kategorii zavodite/zavodili jste?
*otdzka pouze pro zavodniky

Otézka ¢. 14 nebyla pro maj vyzkum stéZejni, proto ji tu neuvadim.

Otdzka €. 15 — Pomahal Vam s pfipravou na zavody kvalifikovany trenér?

*otazka pouze pro zavodniky

Otazka €. 15 nebyla pro muj vyzkum stéZejni, proto ji tu neuvadim.

evvys

*otdzka pouze pro zavodniky
Nejcastéjsi odpovéd, od 12 dotazovanych, byla pfijem 1000-1300 kcal/den. 11 respondentd

uvedlo pfijem nizsi nez 1000 kcal/den. Pfijem 1300-1600 kcal/den zaskrtlo 9 respondentd. 3
dotazovani vybrali pfijem energie 1600-1900 kcal/den a 1 respondent zodpovédél, ze nevi.
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Jaky byl Vas nejnizsi prijem energie v pfipravé na
zavody?
nevim [l 1
1600 - 1900 keal/den [N 3
1300 - 1600 keal/den [ 5
1000 - 1300 kcal/den [ 12
méné nez 1000 kcal/den [ 11

svvs

Otazka €. 17 — Drzite po zavodech reverzni dietu?
*otazka pouze pro zavodniky

Otdzka €. 17 nebyla pro muj vyzkum stéZejni, proto ji tu neuvadim.

Otazka €. 18 — Jaké doplriky stravy v pripravé na zavody uzZivate?
*otazka pouze pro zavodniky

Na prvnim misté v uZivani suplementl béhem pripravy na zavody vitézi protein, ktery uZivaji
vsichni zavodnici (celkem 36). Na druhém misté jsou vitaminy, které zvolilo celkem 32 zavodnika.
O treti a Ctvrté misto bojuje kreatin a minerdlni Iatky a stopové prvky s 31 odpovédmi. 27
dotazovanych vybralo, Ze uzivd omega-3 mastné kyseliny. 23 zavodnikl zaskrtlo synefrin a 20
zavodnikG vybralo kofein. Glutamin suplementuje 13 respondentl, 11 respondentl uZiva
nakopavac. BCCA uziva 7 zavodnik( a 6 zavodnikd uZiva karnitin. Pouze 2 dotazovani zaskrtli, Ze
uzivaji jesté jiné suplementy.
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Jaké doplnky stravy v pripravé na zavody uZivate?

protein
vitaminy
kreatin
mineralni |. a stopové pr.
omega-3
synefrin
kofein
glutamin
nakopavac
EAA

BCAA
karnitin
jiné

. 36
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EEessss—— ] 3
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Ll
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Obrazek €. 11 — uzivani suplementl v pfipravé na zavody (vlastni zdroj)

10.2. Vyhodnoceni soutézni pripravy bikiny fitness zavodnice

Tabulka ¢.2 — Zakladni charakteristika respondentky

Vék

Vyska

Vaha mimosoutézni
Vaha soutézni
Zavodni kategorie

(vlastni zdroj)

21 let
166 cm

62 kg

54 kg

Bikiny fitness do 168 cm
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Tabulka ¢.3 — Jidelni¢ek zavodnice

Mimosoutézni

obdobi
Celkovy 2215 kcal
energeticky
pfijem
Bilkoviny 115¢
Sacharidy 270 g
Tuky 75¢
Vlaknina 25g
Tekutiny 2,81
Suplementace Kreatin,
Omega-3,
protein,
vitamin D

(vlastni zdroj)

3 mésice pred

2 mésice pred

zavody zavody
2025 kcal 1690 kcal
130¢g 130¢g
230g 180 g
65g 50g
25g 30¢g
2,81 2,81
Kreatin, Kreatin,
omega-3, omega-3,
protein, protein,
vitamin D, vitamin D,
horcik hotcik
bisglycinat bisglycinat,
kofein,
synefrin

1 mésic pred
zavody

1419 kcal

130 g
120 g
40¢g
30¢g
2,81

Kreatin,
omega-3,
protein,
vitamin D,
hofcik
bisglycinat,
kofein,
synefrin

1 tyden pied
zavody

1324 kcal

130¢g
100 g
40¢g
30¢g
2,81

Kreatin,
omega-3,
protein,
vitamin D,
hofcik
bisglycinat,
kofein,
synefrin

Priklad jidelnicku 3 mésice pred zavody a 1 tyden pred zavody je popsan v pfiloze ¢. 2.

Tabulka €.4 — vysledky méFeni slozeni téla

Hmotnost

BMI

Tukova hmota v %
Tukova hmota v kg

Svalova hmota v kg

1 tyden

pred zacatkem

zavodni pfipravy

62,5 kg
22,7
244 %
15,3 kg

26,7 kg
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1 tyden pred zavody

55,4 kg
20,3
11,2 %
7 kg

27,6 kg



FFM 47,2 kg 48,4 kg
(vlastni zdroj)

Tabulka ¢.5 — obvody téla

MimosoutéZni obdobi V den soutéze Celkem
Prsa 81lcm 77 cm -4 cm
Pas 66 cm 61,5 cm -4,5cm
Hyidé 91cm 88 cm -3cm
Stehna 54 cm 47,5 cm -6,5cm
Paze 30cm 27 cm -3cm
(vlastni zdroj)
Tabulka ¢. 6 — pohyb

Mimosoutézni obdobi V prubéhu pfipravy na zavody

Frekvence tréninka 5 trénink(/ tyden 5 trénink(/ tyden
Pocet sérii 2-5 3-4
Pocet opakovani 6-12 8-20
Pauza mezi cviky 60-120 s 45-90's
Kardio 1x 30 minut/tyden 4x 30-60 minut/tyden
Pocet kroka 8-10 tisic/den 12-15 tisic/den

(vlastni zdroj)
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Tabulka ¢. 7 — superkompenzace

Bilkoviny

Sacharidy

Tuky

Pitny rezim

sal
Suplementace

Trénink

Kardio

(vlastni zdroj)

Po

120 g
50¢g
(brambory)
Og
3,51

(Cista voda)

58

Nohy

60 minut

-

Ut

120 g
50¢g
(brambory)
Og
3,51

(Cista voda)

58

Zada, prsa,
bricho

45 minut

St Ct
120g 20¢g
50¢g 450 g
(brambory) (ryze)
Og Og
351 1,81

(Cista voda) = (Cista voda

+
urologicky
¢aj)
58 Og
- Vit. C
Ramena, Pdzovani
paze
30 minut -
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Pa

20g
250 g
(ryZe)
Og
0,75 |

(Cista voda
+

urologicky
caj)

Og
Vit. C

pozovani

So

Den zavodu



11. Diskuse

Dle Sddka & Burede (2018) patii kulturisté mezi sportovce, ktefi maji nejvétsi znalosti
o vyzivé. Mym cilem tedy bylo jistit znalosti o vyZivé mezi jednotlivymi trenéry a zavodniky ve
fitness a kulturistice.

Otazky €. 9 a ¢. 11, které se zabyvaly pfijmem tukd a pfijmem ryb v jidelnicku, vykazovaly
nejvyssi miru spravnych odpovédi. Procentuadlni uspésnost byla 83,7 % a 85,7 %. Na druhé strang,
otdzka ¢. 8 zaznamenala nejnizsi miru spravnych odpovédi, Uspésnost byla pouze 24,5 %. Otazka
byla cilend na optimalni pfijem bilkovin ve stravé. Tento vysledek na prvni pohled mize
poukazovat na vyznamnou mezeru ve znalostech respondentl v dané oblasti. Ze 49 respondentl
jich 21 zaskrtlo jako spravnou odpovéd, Zze by ptijem bilkovin mél byt vyssi nez je doporuceno pro
obecnou populaci, konkrétné uvedli pfijem 20-30 % bilkovin z CEP. Z mého pohledu to muze
souviset s charakterem vyzkumného souboru. Jednalo se totiz o trenéry a/nebo zavodniky
zabyvajici se fitness a kulturistikou. Sportovci maji vyssi naroky na ptijem bilkovin a zastoupeni
bilkovin u sportovcl by mélo byt 15-30 % z CEP (Bytomski, 2018). Otazky ¢. 7 a €. 12, které se
zabyvaly pfijmem sacharid( a pfijmem lusténin v jidelnicku, dosahly shodné Uspésnosti 71,4 %. U
otazky ¢. 7 pravdépodobné také muzZe hrat roli charakter vyzkumného souboru. U vétsiny
sportujicich jedincl se pfijem sacharidd zvysuje az na 65 %. V silovych sportech a fitness je tomu
naopak a prijem sacharidli mize byt dokonce nizsi nez prijem doporuceny pro obecnou populaci.
Je to zdlvodu vyssiho zastoupeni bilkovin ve stravé. (Roubik, 2018) 14 dotazovanych jako
spravnou odpovéd zvolilo, Ze by mél byt pfijem sacharidd niZsi, nez se doporuduje pro obecnou
populaci. Otazky ¢. 10 a €. 13 zabyvajici se pfijmem vldkniny a tekutin, dosahly uspésnosti 59,2 %
a 46,9 %. Dalsi zajimavé vysledky z dotazniku jsou: velkd c¢ast zavodnikd uvedla pfijem energie
nizsi nez 1300 kcal/den a objevovaly se odpovédi i s energetickym pFijmem pod 1000 kcal/den,
nejvice uZivanymi suplementy jsou protein, kreatin, vitaminy a stopové prvky, omega-3 mastné
kyseliny.

Celkovd uspésnost dotaznikového Setfeni byla v priiméru 63,3 %. Pouze 2 otdzky ziskaly vice
nez 80% uspésnost. Vysledek ukazuje, Ze si trenéfi a/nebo zavodnici ve fitness a kulturistice
nevedly tak dobre, jak jsem predpokladala. Vysledky z dotaznikového Setfeni tedy nepotvrdily
mou hypotézu o tom, Ze trenéfi a zavodnici maji velmi dobré znalosti v oblasti vyZivy.

Je dilezité poznamenat, Ze tyto vysledky mohou byt ovlivnény rdznymi faktory, z mého
pohledu predevsim charakterem vyzkumného souboru a poloZzenymi otdzkami. Vyzkumny soubor
tvofili trenéfi a/nebo zavodnici ve fitness a kulturistice a otazky byly mifené na racionalni stravu
pro obecnou populaci, nikoli na sportovni vyZivu. Pro pfisti vyzkum by bylo zajimavé otdzky cilit na
stejny soubor respondentl a na sportovni vyzivu. Vysledky by dle mého nazoru mohly dopadnout
lépe.

Mym druhym cilem bylo popsat predsoutézni pfipravu zavodnice v kategorii bikiny fitness.

Kulturisté maji za cil dosahnout co nejvétsSiho mnozstvi svalové hmoty a soucasné mit co
nejmensi mnozstvi podkozniho tuku. Toho Ize docilit pouze spravné nastavenou stravou a pfi
spravném a tvrdém tréninku. (Sddek & Bures, 2018)
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Pfijem energie a pomér jednotlivych makroZivin sportovci upravuji na zakladé jejich
aktualnich cil(l v tréninku nebo vykonnosti v rdmci ro¢niho tréninkového cyklu. Sportovci vétsinou
zvysuji Ci snizuji energeticky prijem a diky tomu manipuluji s télesnou hmotnosti nebo télesnym
sloZzenim pro dosaZeni pozadované vykonnosti. (Kumstat, 2018) Mou hypotézou je, Ze bikiny
fitness zadvodnice zredukuje svlj energeticky prijem aZ na bazalni hodnotu dle vypoctu. Dle
vypoctu BM podle Harris-Benedictovi rovnice ma zavodnice v zavéru pfipravy na soutéz BM
1380 kcal. Jeji ptijem energie 1 tyden pred zavody cinil 1324 kcal, coz je jesté mirné pod Uroven
jejiho BM.

Dlouhodoba nizka ED sniZuje BM, negativné ovliviiuje sportovce ve vykonnosti, ma dopad na
regeneraci, imunitni systém (Kumstat, 2018), také ale miZe za poruchy menstruacniho cyklu
a kostni denzity, poruchy endokrinni, psychologické, gastrointestinalni a dalsi
(Coelho et al., 2021). Uz hranice 30 kcal/kg FFM/den je povaZovana za nizkou ED. U Zen je
optimalni ED asi 45 kcal/kg FFM /den, u muz( 40 kcal/kg FFM/den. Jednou z hlavnich pfi¢in nizké
ED ve sportu je opakovana zména cilové hmotnosti, télesného sloZzeni nebo vysoky vydej energie.
(Kumstat, 2018) Nizky energeticky pfijem je jeden z faktor( Zenské atletické triady (Macek, 2011).
Ve fitness a kulturistice je dlraz kladen na stihlou a vypracovanou postavu. Findlni forma je pak
posuzovana rozhod¢imi na zakladé jejich subjektivniho hodnoceni. To muZe byt rizikovym
faktorem pro extrémni diety a vznik poruch pfijmu potravy. (Mathisen et al., 2020)

V dotaznikovém Setfeni 12 respondent(l zaskrtlo, Ze jejich nejnizsi prijem energie v pfipravé
na zavody byl 1000-1300 kcal, dalSich 11 odpovédélo ptijem energie dokonce nizsi nez 1000 kcal.
Po dosazeni hodnoty do vzorecku je pro mou respondentku v zdvéru zadvodni pfipravy pfi
hmotnosti 54 kg optimalni ED 2681 kcal/den. Jeji pfijem energie byl tyden ptred zdvody pouze
1324 kcal.

V rysovaci fazi je potfeba zredukovat tuk na abnormadlné nizkou Uroven a zaroven zachovat co
nejvice svalové hmoty (Parent et al., 2022). Je dllezité, aby byl zavodnik velmi dlsledny ve vyZivé
(Sadek & Bures, 2018).

Ma respondentka béhem rysovaci faze, kterd trvala pfiblizné 3 mésice, omezila postupné
energeticky prijem z 2025 kcal na 1324 kcal (tyden pred soutéZi). To potvrdilo mou posledni
hypotézu, ve které jsem predpokladala, Ze se jeji energeticky pfijem bude lisit v pribéhu pfipravy
na zavody. Béhem rysovaci faze zredukovala hmotnost z 62 kg na 54 kg. Télesné slozeni se ji také
vyrazné zménilo. BMI z plvodnich 22,7 kleslo na 20,3. Tukovou hmotu zredukovala z 24,4 %
(15,3 kg) na 11,2 % (7 kg). U svalové hmoty byl mirny narQst z 26,7 kg na 27,6 kg a u FFM byl také
narlst ze 47,2 kg na 48,4 kg. Fotografie pfed za¢atkem ptipravy a v den soutéZe jsou v prilohach
mé diplomové prace (pfiloha ¢. 3).

Co se tyCe stravy, mnozZstvi bilkovin se zde oproti objemové fazi lehce zvySuje na hodnoty
2-2,5 g/kg pro opravu svalové tkané, ktera je poskozena tréninky. Mnozstvi tukd se snizuje na asi
0,3-0,6 g/kg. Kvuli spravné funkci hormon( by ale pfijem tukd nikdy nemél klesnout na nulu.
S mnozstvim sacharid( je to rlizné. Néktefi zavodnici drzi sacharidové viny, jini pfijimaji konstantni
prijem sacharidli, ktery se béhem pfipravy na zadvody a podle formy postupné sniZuje.
(Sddek & Bures, 2018) Pfijem sachariddl je ve fitness a kulturistice nizsi kvali vy$simu zastoupeni
bilkovin ve stravé. Ve snaze vyrysovat postavu a zredukovat tuk klesa pomér prijmu sacharid
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a roste pomér prijmu bilkovin. Pro rysovani a redukci tukovych zasob se doporucuje pfijem 2-4 g
sacharidd/kg/den. V ptipravé na kulturistické a fitness zavody mulze byt v poslednich tydnech
prijem sacharidl 1-3 g/kg/den. (Roubik, 2018) Dle Vilikuse (2020) trojpomér Zivin v rysovacim
obdobi odpovida pfijmu 20-40 % sacharid(, 20 % tuk( a 40-60 % bilkovin. Tréninky byvaji Castéji,
aby télo spdlilo co nejvétsi mnozstvi energie. Kromé silového tréninku se zarazuje i aerobni
cvi¢eni. To podporuje dalsi vydej energie. (Sadek & Bure§, 2018)

Ma respondentka konzumovala v pribéhu ptipravy 115-130 g bilkovin/den, coz odpovida
prijmu 1,8 — 2,3 g bilkovin/den. 1 tyden pred zdvody konzumovala 40 g tukd/den, to odpovida
prijmu 0,7 g tuku/kg. Co se tyce konzumace sacharidd, postupné pfijem sniZovala z ptvodnich
230 g sacharidG/den (3,7 g sacharidd/kg) az na 100 g sacharidd/den (1,9 g sacharid(/kg) v zavéru
pfipravy (pfed samotnou superkompenzaci). U mé zavodnice tvofil trojpomér Zivin z CEP
v prabéhu pfipravy 30-45 % sacharid(, 27-28 % tuk( a 21-37 % bilkovin. MnoZstvi tréninkl se
u zavodnice nezménilo, nicméné oproti objemové fazi se ji zménila intenzita a objem tréninku.
Pocet sérii se ji zménil na 3-4 (z plvodnich 2-5) na 1 svalovou skupinu, pocet opakovani v jedné
sérii se navysil na 8-20 (z pudvodnich 6-12 opakovani) a pauza mezi cviky se zkratila na 45—90s
(z pGvodnich 60-120s). Také zarazovala aerobni pohybovou aktivitu 4xtydné na 30-60 minut
a kazdy den nachodila 12-15 tisic krokd.

U doplikl stravy je vidy nejprve duleZité, aby mél sportovec spravné nastaveny
energeticky ptijem, ddvkovani a pomér jednotlivych makrozivin, dostatecny prijem mikrozivin,
tekutin, nacasovani a frekvenci jidel Dopliky stravy pouze dopliuji vhodné sestaveny
a dodrZovany jidelnicek a tréninkovy plan. (Roubik, 2018) Zavodnice uZivala po celou dobu
pripravy na soutéz kreatin, omega-3 mastné kyseliny, protein, vitamin D, horcik bisglycinat
a 2 mésice pred zavody zaradila kofein se synefrinem.

Kreatin je jeden znejvice pouZivanych a védecky prozkoumanych suplementl
(Wax et al., 2021). Pfi jeho prvnim uziti jsou jeho Ucinky skoro srovnatelné s ucinky anabolickych
steroidll (ve smyslu nabirdni hmotnosti, objemu svall a sily) (Roubik, 2018). Kreatin pozitivné
pUsobi na svalovou silu a rychlost jeji produkce. M4 také velky efekt na zvysSeni objemu svald.
(Roubik, 2018) Kulturistika patfi ke sportim, ve kterych kreatin zlepSuje sportovni vykon
(Wax et al.,, 2021). Vdotazniku uvedlo 31 respondentl, Ze uZiva kreatin. Proteiny patfi
k nejzndméjSim a nejpouzivanéjSim suplementim u silovych sportovci (Roubik, 2018). To
potvrzuji vysledky z dotaznikového S3etfeni, ve kterém vsichni zavodnici zaskrtli, Ze uZivaji
v pripravé na zdvody protein. Jednda se primarné o zdroj bilkovin pro rist a obnovu svalové hmoty
a lze ho pouzit pokud ze stravy nelze prijmout dostatecné mnozstvi bilkovin (Kalus, 2021).
Omega-3 mastné kyseliny u sportovci mohou sniZovat dopady oxidativniho stresu z naro¢ného
tréninku a mohou eliminovat neZadouci dopady volnych kyslikovych radikalG. (Kalus, 2021).
V dotazniku uvedlo 27 zavodnik(, Ze suplementuje omega-3 mastné kyseliny. Vitaminy i mineralni
latky nejsou ergogenni a jejich nadmérny prijem nad doporucené mnozstvi nezvysuje sportovni
vykonnost. Suplementace mikronutrientdl ma smysl u sportovci pfi patrném zvysSeni objemu,
frekvence a intenzity tréninku (napf. v zavéru pfipravy na kulturistické a fitness zavody) nebo
u sportovcll shazujicich vahu do hmotnostni kategorie (kulturisti, fitness a silovi sportovci).
Vhodné je dopliovat mikronutrienty predevsim z pestré a vyvazené stravy. (Roubik, 2018) Dle
Clarkové (2014) Ize doporuceny prijem vitamin( i minerdlnich latek (s vyjimkou Zeleza) pfijmout
z denniho pfijmu 6300 kJ. Pfijem nad 6300 kJ (1575 kcal) ptijimala ma bikiny fitness zavodnice 2
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mésice pred zavody. 1 mésic pred zavody jiz pfijimala pouze 5675 kJ (1419 kcal) a tyden pred
zdvody 5296 kJ (1324 kcal). V dotazniku zvolilo 32 respondentl, Ze suplementuji vitaminy.
Suplementaci mineralnich latek a stopovych prvkd zvolilo 31 respondentl. Energeticky prijem
dotazovanych byl u 9 respondentl mezi 1300-1600 kcal, u 12 respondenti mezi 1000-1300 kcal
a u 11 respondentl byl nizsi nez 1000 kcal. Je tedy jasné, Ze u téchto respondentll véetné bikiny
fitness zavodnice nebyl dostatecny energeticky pfijem a zZe suplementace téchto latek je na misté.
Kofein je silny stimulant, ktery ve sportu pomaha se zvySenim fyzické sily, podporuje mentalni
stimulaci, oddaluje fyzickou i dusevni Unavu, zvySuje koncentraci a pamét. (Kumstat & Hlinsky,
2020) 20 dotazovanych zaskrtlo, Ze suplementuji v pfipravé na zavody kofein. Synefrin zvySuje
klidovy metabolismus, termogenezi a aktivaci lipolyzy v tukovych burikdch a ma synergicky efekt
s kofeinem (Roubik, 2018). Synefrin v dotaznikovém Setfeni zaskrtlo 23 respondent(.

Cilem sacharidové superkompenzace je kratkodobé zvysit zasoby glykogenu ve svalovych
bunkach, tim kratkodobé dojde ke zvyseni objemu a plnosti svald nad normalni Uroven. Zaroven
sportovec chce, aby se voda zpodkozi pfesunula do svall. To zlepsi maximalni dojem
vyrysovanosti a separaci svalQ. (Sadek & Bures, 2018)

PFi soutézi v sobotu je prvni faze superkompenzace v pondéli, Utery a ve stfedu. Cilem je
maximalné vycerpat mnoiZstvi svalového glykogenu. Je potfeba na trénincich v téchto dnech
provadét cviky s vy$sim poctem opakovani a mezi sériemi mit kratké pauzy. Nutné je, aby v této
fazi zavodnik pfijimal nizké mnozstvi sacharidd, idedlné 50-100 g/den a to okolo tréninku. Pitny
rezim je témér beze zmény. Pfijem sodiku (soli) je vhodné nechat nebo dokonce mirné navysit.
Uméla sladidla se casto vyrazuji. Jednotlivé télesné partie by se mély cvicit od nejvétsi po
nejmensi, aby byly svaly v den soutéze ostré. Prijem bilkovin by nemél byt zvySen oproti pfijmu
z predchozich dnl v pfipravé. Ze suplementl je doporuceno ponechat jen BCAA, vitamin C
a spalovace, zejména kofein. (Sadek & Bures, 2018)

Druhd faze superkompenzace probiha ve Ctvrtek, patek a v sobotu v den soutéZe. Je
potieba naplnit svaly velkym mnoZstvim sacharid( a jiz zdvodnik necvici, pouze pdzuje pro lepsi
prokrveni sval(. PFijem bilkovin je snizen, vhodné je ponechat nejméné 100 g masa/den. Cukruje
se na komplexnich sacharidech. Ve c¢tvrtek se Uplné vysadi stl a piji se urologické caje, které
podporuji diurézu. Od patku do sobotni soutéze je pitny reZzim snizen nebo sportovec jiz nic
nepije. Davka vitaminu C se obvykle zdvojndsobuje vzhledem k pfirozenym mocopudnym
GcinkGim. V sobotu rano pred souté?i je vhodné dat si kavu. (Sddek & Bures, 2018)

Superkompenzace u bikiny fitness zdvodnice vypadala velmi podobné, jako vySe zminéné.
Prvni 3 dny (pondéli, Utery, stfeda) snizila pfijem sacharidi na 50g/den. Jako zdroj sacharid
zvolila brambory. Pfijem bilkovin tvofil 120g/den a pfijem tukd byl Og/den. MnoZstvi soli méla
5 g/den. Ze suplementd jiZz nic nedoplfiovala. Pitny rezim zvysila na 3,5 I/den. Trénink méla
rozdéleny: v pondéli - nohy a 60 minut kardio, v Utery - zadda + prsa + bficho a 45 minut kardio, ve
stfedu - ramena + paZe a 30 minut kardio. Ve druhé fazi (étvrtek, patek) konzumovala ve ¢tvrtek
450 g sacharidl a v patek 250 g sacharid(. Jako zdroj sacharid(l zvolila uvafenou neosolenou ryzi.
PFijem bilkovin byl snizen oba dny na 20 g/den a pfijem tuk( byl 0 g/den. Jiz nekonzumovala
zadné mnoizstvi soli a pitny reZim byl snizen na 1,8 | ve ctvrtek a 0,75 | v patek. V tyto dny
zavodnice pila Cistou vodu a urologicky ¢aj. Ze suplement( uzZivala vitamin C a jiZ necvicila ani
neprovadéla kardio, pouze pdzovala.
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12. Zaveér

Ma diplomova prace méla za cil zjistit znalosti ve vyZivé mezi trenéry a zavodniky v oblasti
fitness a kulturistiky a popsat detailné pfipravu na soutéz bikiny fitness zavodnice.

Celkova uspésnost respondentl v dotazniku zaméreném na znalosti o raciondlni vyzivé
dosahla Uspésnosti 63,3 %. Vysledek nepotvrdil mou hypotézu o tom, Ze trenéfi a zdvodnici ve
fitness a kulturistice maji velmi dobré znalosti v oblasti vyZivy. Nejvyssi Uspésnost (nad 80 %) mély
otazky tykajici se prijmu tukd a konzumace ryb. Naopak nejnizsi Uspésnost (24,5 %) byla
zaznamenana u otazky o optimalnim pfijmu bilkovin. Tento vysledek dle mého nazoru vsak muze
byt ovlivnén charakterem vyzkumného souboru a specifickymi potfebami sportovcd v silovych
disciplinach, které se liSi od doporuceni pro obecnou populaci. Pro budouci vyzkum by bylo
pfinosné zamérit se na otdzky specificky cilené na sportovni vyZivu se zamérenim na vyZivu ve
fitness a kulturistice. Takovy pristup by mohl poskytnout pfesnéjSi obraz o znalostech této
specifické skupiny.

V oblasti energetického pfijmu se potvrdila ma hypotéza o snizeni pfijmu energie u zavodnice
aZz na bazalni vydej. Sledovana zavodnice dokonce sniZila svlj pfijem energie mirné pod uUroven
vypocéteného bazalniho metabolismu. | znacna ¢ast respondentl v dotazniku uvedla velmi nizky
energeticky pfijem v pribéhu pripravy na soutéz. Nizky energeticky pfijem predstavuje vyznamna
zdravotni rizika. MUZe zpUsobovat sniZzeni bazalniho metabolismu, naruseni imunitniho systému,
poruchy menstruaéniho cyklu, poruchy kostni denzity, a dalSich endokrinnich, psychologickych
a gastrointestinalnich problému.

Analyza sloZeni stravy ukazala, Ze u zavodnice v rysovaci fazi doslo ke zvySeni pfijmu bilkovin a
vyraznému sniZzeni pfijmu sacharid(i a tuk(, coZ odpovida doporuéenim v odborné literature pro
toto obdobi ptipravy. To potvrdilo i mou hypotézu o tom, Ze se bude liSit stravovani v jednotlivych
etapach v pripravé na soutéz.

V oblasti suplementace se potvrdilo, Ze zadvodnici vyuzivaji Sirokou sSkalu doplika stravy.
Nejcastéji uzivanymi suplementy jsou protein, vitaminy, kreatin, minerdlni latky, stopové prvky
a omega-3 mastné kyseliny. DlleZita se jevi suplementace vitamind a mineral(l v zavérecné fazi
pfipravy, kdy energeticky prijem klesa pod uroven, ktera by zajistila dostatecny pfijem mikroZivin
z bézné stravy. U sledované zavodnice i ¢asti respondent(l v dotazniku byl energeticky pfijem

v pfipravé na soutézZ nizsi nez 6300 kJ (1575 kcal) za den, coZ je hranice, pod kterou je obtizné
zajistit adekvatni pfijem mikrozZivin pouze ze stravy.

Proces sacharidové superkompenzace je klicova strategie pro dosaZzeni maximalni svalové
plnosti a separaci svall v den soutéZe. Tento proces zahrnuje fazi vycerpani glykogenovych zasob
nasledovanou fazi tzv. cukrovani.

Tato prace zhodnotila znalosti o vyZivé mezi trenéry a zavodniky ve svété fitness a kulturistiky
a poskytuje detailni vhled do predsoutéini ptipravy v kategorii bikiny fitness. Prace upozoriiuje na
potencialni zdravotni rizika spojend s extrémnimi dietnimi praktikami v tomto sportu. Pro budouci
vyzkum by bylo pfinosné zamérit se na dlouhodobé zdravotni dopady téchto praktik a hledani
udrzitelnéjsich pristupll k predsoutézni pripravé, které by tyto rizika minimalizovaly.
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Seznam zkratek

ACE inhibitory — inhibitory angiotenzin konvertujictho enzymu
ACTH — adrenokortikotropni hormon
ALA — a—linolenovd mastnad kyselina

ATP - adenosintrifosfat

BCAA - rozvétvené aminokyseliny

BM — bazalni metabolismus

BMI — body mass index

CAS — Mezinarodni sportovni soud

CEP — celkovy energeticky pfijem

Cl - chlorid

DDD — doporucend denni davka

DHA — dokosahexaenova mastna kyselina
DHEA - dehydroepiandrosteron

ED — energetickd dostupnost

EPA — eikosapentaenova mastna kyselina
FFM — beztukova hmota

FSH — folikulostimulaéni hormon

IGF-1 — inzulinu podobny ristovy faktor
I0C — Mezinarodni olympijsky vybor

K - draslik

Kcal - kilokalorie

kJ - kilojoul

LH — luteinizaéni hormon

MCT - triglyceridy se stfedné dlouhym retézcem



Mg - horcik

MK — mastné kyseliny

mTOR — mamalian target of rapamycin
Na - sodik

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny

VO, max — maximalni mnozZstvi kysliku, které je télo schopné dodat pracujicim svalim pfi fyzické
zatézi

WADA — Mezindrodni dopingova agentura
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Priloha €. 1: dotaznik vlastni konstrukce

Jmenuji se Bc. Markéta Martinaskovd, jsem nutri¢ni terapeutka a studuji magistersky navazujici
obor Vyziva déti a dospélych na 1.l1ékarské fakulté UK v Praze. Tento dotaznik slouzi ke sbéru dat
do mé diplomové prace s ndzvem Vyziva v zdvodnim fitness. VSe je anonymni. Prosim, aby
dotaznik vyplriovali pouze trenéti a/nebo zavodnici, ktefi si alespori 1x prosli pfipravou na zavody
v kulturistice a fitness. Vyplnéni dotazniku zabere maximalné 5 minut. Prvni ¢ast dotazniku je
uréend véem, druhd ¢ast dotazniku je uréena pouze pro zavodniky. Vsem moc dékuji za vyplnéni!

* Oznacuje povinnou otazku

Pohlavi*
o mui
o Zena
veék*
o0 méné nez 18 let
o 18-23let
o 24-34let
o 35letavice
Vyska*

Vase odpovéd
Vaha*
Vase odpovéd

Jste trenér a/nebo zavodnik?*

o trenér
o zavodnik

o trenérizavodnik

Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?*

zakladni
stfedni bez maturity

stfedni s maturitou

vySsi odborné

vysokoskolské - bakalarsky titul
vysokoskolské - magistersky titul
vysokoskolské - doktorsky titul

O O O O O O O O

Jiné:



Z kolika % by mély byt zastoupeny sacharidy v racionalnim jidelni¢ku?*

méné nez 20 %
20-40%

40 -60 %

vice nez 60 %

O O O O

Z kolika % by mély byt zastoupeny bilkoviny v raciondlnim jidelnicku?*

o ménénezl10%
o 10-20%

o 20-30%

o 30-40%

o vicenez40%

Z kolika % by mély byt zastoupeny tuky v racionalnim jidelnicku?*

méné nez 25 %
25-35%
35-45%

vice nez 45 %

o O O O

Jaky je optimalni denni pfijem vldkniny?*

o 5-15¢g
o 15-25g
o 25-35g
o 35-45g

Jak ¢asto by se mély konzumovat ryby?*

idealné kazdy den
2x za tyden
4x za tyden

O O O O

2X za mésic

Jak ¢asto by se mély konzumovat lusténiny?*

idedlné kazdy den
1x za tyden
3x za tyden

O O O O

1x za mésic

Jaky je optimalni pfijem tekutin?*

o 25-30ml/kg/den
o 30-35ml/kg/den

35 - 40 ml/kg/den



o 40-45ml/kg/den

V jaké kategorii zavodite/zavodili jste?
Otdzka pouze pro zavodniky.

bikiny fitness
wellness fitness
bodyfitness
kulturistika

klasickd kulturistika
physique

classic physique
fitness

0O O O O O O O O O

Jiné:

Pomahal Vam s pfipravou na zavody kvalifikovany trenér?
Otdzka pouze pro zavodniky.

o ano
o ne, pfipravoval/a jsem se sdm/sama

Jaky byl Va3 nejnizsi pfijem energie v pfipravé na zavody?

Otdzka pouze pro zavodniky.

méné nez 1000 kcal/den
1000 - 1300 kcal/den

o
o

o 1300 - 1600 kcal/den
o 1600 - 1900 kcal/den
o lJiné:

Drzite po zdvodech reverzni dietu?
Otdzka pouze pro zavodniky.

o ano
o ne

Jaké doplnky stravy v pripravé na zavody uzZivate?
Otdzka pouze pro zavodniky.

protein
kreatin

glutamin
BCAA
EAA
synefrin
kofein

O O O O O O O O

karnitin



O O O O O

omega-3

vitaminy

minerdlni [atky a stopové prvky
nakopavac

Jiné:



Pfiloha €. 2: Jidelnic¢ek bikiny fitness zdvodnice v prlibéhu pfipravy na zavody
Ptriklad jidelnicku 3 mésice pred zavody:

Snidané: 90 g celozrnny chléb, 2 ks vejce M, 40 g avokado, zelenina
Dopoledni svacina: 140 g fecky jogurt, 1 kus ovoce

Obéd: 75 g pohanky za syrova, 100 g libové maso, 10 g olej, zelenina

Odpoledni svacina (predtréninkové jidlo): 40 g ryzova kase, 125 g nizkotuény tvaroh, 20 g
ofechy, 1 kus ovoce

Vecere: 275 g brambor za syrova, 100 g ryba, 10 g olej, zelenina

Priklad jidelnicku 1 tyden pred zavody:

Snidané: 3 ks vejce M, zelend zelenina

Dopoledni svacina: 140 g fecky jogurt, 15 g ofechy

Obéd: 200 g brambor za syrova, 100 g libové maso, 5 g olej, zelend zelenina

Odpoledni svacina (predtréninkové jidlo): 30 g kukuti¢né chlebiky, 100 g libové maso, 15 g
ofechy

Po tréninku: 20 g protein

Vecere: 200 g brambor, 100 g libové maso, 5 g olej, zelend zelenina



Priloha €. 3: foto bikiny fitness zavodnice tyden pred zacatkem zavodni pripravy a v den zavodu

Obrazek €. 12 - foto bikiny fitness zavodnice tyden pred zac¢atkem zdvodni ptipravy

(vlastni zdroj)



Obrazek €. 13 — foto bikiny fitness zavodnice v den zavodu

(zdroj: RONNIE.CZ - https://kulturistika.ronnie.cz/c-40012-gp-fitness-brno-2023-fotogalerie.html)



Priloha €. 4: udéleni souhlasu ke zpracovani osobnich a citlivych udajd

i
E

Udéleni souhlasu ke zpracovani osol

bnich a citlivych ddajii

Podle zakona €.101/2000 Sb., o

ndélup Be. Markété Matinaskové sou
B

studijnim a védeckym u¢eliim poskytnutych v rame;

na zavody a v den zavodu se

el

T2 TR
pliha [1Stova




