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 zameérfuje na dva hlavni cile. Prvnim cilem je zjistit
uroven znalosti o racionalni vyzivé mezi trenéry a zavodniky v téchto sportovnich disciplinach,
druhym cilem je detailné popsat pfipravu zavodnice 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 ukazaly prldmérnou
Uspésnost 63,3 %. Nejlépe byly zodpovézeny otazky na pfijem tuk( a ryb s ispésnosti nad 80 %,
nejhlre dopadla otazka na pfijem bilkovin, kde byla Gspésnost pouze 24,5 %.

Ve druhé Casti 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 makronutrientd, suplementaci, télesné sloZeni, trénink a také
zaverecnou superkompenzaci. Hypotézou bylo, Ze se bude liSit stravovani v jednotlivych etapach
v pfipravé na soutéZ a bude klesat energetickd hodnota stravy az na bazalni vydej v pribéhu
pfipravy na soutéz. B€hem 3 mésicl zredukovala zavodnice energeticky pfijem z 2025 kcal na
1324 kcal, coz je méné, nez je jeji urovef bazalniho 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 menstruaéniho cyklu, poruchdm kostni
hustoty, gastrointestindlnim a psychologickym poruchdam apod. Zavodnice navySila pfijem
bilkovin a zredukovala pfijem sacharid( a tuk(. Ze suplementl doplfiovala protein, kreatin,
omega-3 mastné kyseliny, vitamin D, hof&ik, kofein a synefrin. BEhem rysovaci faze zredukovala
mnoZstvi télesného tuku z24,4 % na 11,2 %, zaroven se ji svalovd hmota zvySila o 0,9 kg.
Frekvence trénink( zlstala stejnd, ale zvySil se objem a intenzita tréninkd. Zavérecnou
superkompenzaci praktikovala podobné, jako je doporu¢eno v odborné literature.

Tato prace zhodnotila znalosti o vyZivé mezi trenéry a zavodniky ve svété fitness
a kulturistiky a poskytuje detailni vhled do pfedsoutézni 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 zaméfenim na sportovni vyzivu. Hypotézy
ohledné pfipravy na zavody se potvrdily.
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