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1 Uvod

Pro bakalatskou préci jsem si zvolil téma, ,,Metodika ptipravy vybrané probandky
na soutéz v kategorii Bikini fitness.” Kategorie, kterou jsem si vybral, je ¢im dal tim vice

popularni, ale stale se o ni mnoho nepise, tak jako o klasické kulturistice.

Myslim si, Ze v této kategorii se d4 pomérn¢ dobfe uplatnit naturdlné. Jelikoz je
kategorie v oblasti kulturistiky novou zalezitosti, tési se z velkého zajmu mnoha mladych
zen ¢i divek. Na Bikini fitness by nemély byt zdvodnice piehnané osvalené, ale mély by

projevovat znamky esteti¢nosti.

Toto téma je mi velmi blizké, pracuji ve fitness centru a osobné se setkavam se
zavodnicemi v této kategorii. S vybranou probandkou jsem se sezndmil praveé ve zminéném
fitness centru. Vénuje se tomuto sportu od svych 16 let a jiz se zucastnila nékolika soutéZzi.
Bohuzel v tomto roce se nemohly vzhledem k situaci s nemoci Covid19 zorganizovat zadné

soutéze, presto si probandka prosla celou ptipravou, jako kdyby soutéze probé&hly.

Vidim jeji kaZdodenni naro¢nou piipravu. Pochopil jsem, Ze ucast na takové soutézi
nemuZe mit pouze sportovni rozmér. Pfiprava na soutéz je pro zavodnice jejich Zivotnim
stylem. Obdivuji zejména jejich vili pfi dodrZzovani piisného jidelnicku. Proto jsme se

rozhodl pro dané téma bakalarské prace.

Bakalafska prace je rozdélena na dvé Casti teoretickou a praktickou. Teoreticka
vychodiska mé bakalaiské prace jsou soustfedéna na sportovni vyzivu a trénink, historii
kulturistiky, charakteristika kulturistiky a kategorie Bikini fitness, Svaz kulturistiky a
fitness Ceské republiky, soutéZe a soutézni kategorie v Kulturistice v Ceské republice,
rozdéleni fazi v ptipravé na soutéz a trénink v jednotlivych fazi ptipravy. Kategorie, které

se probandka vénuje, je detailnéji popsana z pohledu pravidel a hodnoceni.

V praktické ¢asti je popsana piiprava dané probandky na soutéz v Bikini fitness.
CykKilus je rozdé€len na piipravné, pfedzavodni, zavodni a pozavodni obdobi. Zamétil jsem
se hlavné na fyzickou pfipravu, na vyZzivu, i na finan¢ni stranku celého cyklu pfipravy. Na
zaklad¢ vysledkt ziskanych z méteni na InBody a z fotodokumentace je tato metodika

zhodnocena.



2 Rozbor teoretickych vychodisek dané problematiky

2.1 Kulturistika

V Ceské existuji tfi kulturistické svazy, které organizuji soutéze v kulturistice a
fitness: Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky o. s. (SKFCR), Narodni asociace
amatérskych kulturistd/Svétova federace fitness Ceské republiky (NABBA/WFF) a Ceska
spole¢nost pro naturalni sport o.s. (CSNS) (Roubik, 2012).

Kondi¢ni posilovani Ize obecné rozdélit na amatérské a profesionalni, v némz jiz
soutézi zavodnici o penézité ceny a do které obvykle vstupuji po zisku profesionalni karty
diky medailim z mistrovstvi svéta, vrcholnych amatérskych soutézi ¢i jako vitézové

americkych narodnich mistrovstvi (Roubik, 2012).

Kulturistika, ne jako kategorie, ale individualni sport, je specializované sportovni
odvétvi, jehoz hlavnim cilem je vylepsit celkovou fyzickou kondici, a predev§im pak rozvoj
svalové sily a svalového objemu, pfi zachovdni zisad nejen mechanickych, ale i

zdravotnich (Medek, 1988).

Sportovni kulturistika je soutéZni forma kulturistiky pro muze, Zeny i1 dorostence.
Sportovci se snazi naro¢nym tréninkem, vyvaZenou stravou a vSeobecné piisnou
zivotospravou dosahnout maximdalniho rozvoje svalové hmoty, jeji hustoty, definice,
separace a vyrysovani, a to pfi zachovani dokonalé soumérnosti jednotlivych svalovych
skupin a celé postavy. Kvalita tréninku, schopnosti a dispozice sportovce se hodnoti na
soutézich, kde rozhod¢i postupuji pii posuzovani a bodovani sportovce dle pravidly

stanovenych kritérii (Kolouch, 1990).

Kulturistika je nejstar$i forma soutéze, ze které vznikly vSechny ostatni soutéze.
Podle Schwarzeneggera (2013) je kulturistika proces budovani a rysovani svali za pomoci
tréninku s nardstajicimi vahami. Casto je pouzivany anglicky termin , bodybuilding®, ktery
se da doslova prelozit jako ,,budovani téla“ a tim pfesnéji vyjadiuje podstatu této innosti

(Kolouch, 1990).



Kulturistika je pouze cast celého pojmu fitness. Miizeme uvést, ze fitness je
dobrovolny styl zivotniho cyklu, kterého se tcastni kazdy jedinec, jakmile dba na svoji

zivotospravu at’ uz ve stravé ¢i pohybové aktivité.

Fitness jako sportovni aktivita je typicka svou pravidelnosti a fyzickou naro¢nosti.
Pojem Fitness je definovan jako cvi€eni ve fitcentru na trenazérech a s volnymi ¢inkami
doplnéné o aerobni aktivity, dodrzovani ur¢itého dietniho rezimu a uzivani doplikl vyzivy.
Jedna se o zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj zdatnosti a sily, zlepSeni drzeni téla,
soucasti zdravého zivotniho stylu a je tvofen ¢tyfmi faktory aerobni vytrvalosti, svalovou

silou, svalovou vytrvalosti, kloubni pohyblivosti (Skopova, 2005).

V dnesni dobé se z fitness prechazi nejen ke klasickému cviceni, ale 1 k jinym
formam, jako je napiiklad aerobik, pilates, power joga, TRX a rtizna skupinova cviceni.
Zaroven se dba vice na relaxaci a pfechazi se tak v ur¢itym zranénim. Tento Zivotni styl

zahrnuje také mentalni trénink a zdravy zptsob stravovani (Cerna, 2014).

2.1.1 Historie

Vznik kulturistiky neni mozné pfesn¢ datovat, ale podle zaznamii saha do starého
Recka a Rima, kde bylo k pieziti zapotfebi byt télesné zdatny. V dobéach starovéku se
setkdvame s vyrazem ,,kalokagathie®, vyjadiujici pfedstavu souladu mezi krasou a dobrem,

souladu krasy téla a duse, idealu dokonalosti (Thorne, 1998).

Az na prelomu 19. a 20. stoleti se zacaly objevovat prvni cvicebni systémy, které
byly uréeny na umyslné pfemény stavby téla. Lidé se znovu zacali zajimat o budovani
svalil, ne svall jako prostfedku k pfeziti nebo obrané, ale jako navrat k feckému idealu —
atletické tclo jako oslava humanity. Kulturisté prosazovali vSestranny zdravotni a télesny

rozvoj, dosazitelny stiidmosti ve vSech strankéach Zivota (Schwarzeneeger, 2007).

Hlavni osobnosti této doby je Anglican Eugen Sandow, ktery vytvofil sestavu
cviceni se zatézemi, ve které se zamétoval na rozvoj sily a také na harmonicky rozvoj

svalovych skupin. Eugen Sandow sepsal své praktické a teoretické zkuSenosti do knihy



Body-Building (vydana v roce 1903 v Londyné), ktera se stala hlavni podstatou dnesni

kulturistiky v Evrop¢ a v Americe (Kolouch, 1990).

Sandow, kterému se fikalo otec kulturistiky, si vyslouzil v Evropé povést
profesiondlniho sildka, kdyz hravé oponoval svym konkurentim ve vetejnych klanich a
piekonaval je v jejich vlastnich disciplinach. Kazdy se rozplyval nad krasou a symetrii jeho
propracovanych svali. Diky jeho slavé se velice rychle ujal prodej riznych ¢inek a zacaly

se konat prvni kulturistické soutéze (Schwarzenegger, 1995).

K vyraznému rozvoji kulturistiky doslo po druhé svétové valce. Obsah cviceni se
upiesnil a odlisil od podobnych aktivit silového zaméieni, jako jsou zépas, vzpirani,
veslovani apod. V roce 1946 byla zaloZzena mezinarodni federace kulturistiky IFBB a nastal

dlouhy proces hledani podoby sportu, formulace optimalnich pravidel a systémil soutézi

(Kolouch, 1990).

V Sedesatych letech 20. stoleti se objevila ve svéte kulturistiky budouci hvézda,
jménem Arnold Schwarzenegger. Pozdéji v roce 1967 vyhral titul Mr. Universe a jeho
kariéra zacala stoupat. Dokézal porazit vSechny tehdejs$i ikony a se sedmi tituly Mr.
Olympia a stal se ikonou kulturistky Sedesatych a sedmdesatych let 20. stoleti

(Schwarzenegger, 2007).

V byvalém Ceskoslovensku se kulturistika rozvijela od $edesatych let. V roce 1964
byla uznéna jako sport a zatazena do Ceskoslovenskyho svazu télesné vychovy a sportu
(CSTV), zprvu jako samostatna komise pfi svazu vzpirani, v roce 1968 pak jako samostatny
sportovni svaz. Kulturistika se u nas od samého pocatku rozvijela ve ttech smérech. Byly

to kondi¢ni kulturistika, sportovni kulturistika a silovy trojboj (Kolouch, 1990).

Kondi¢ni kulturistika se zamétuje pifedevsim na rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni
drzeni téla. Hlavnim tkolem kondi¢ni kulturistiky je postupné zlepSovani postavy ¢i
pfipravé k soutézi, kde hlavnim tkolem je dosaZzeni maximalni vykonnosti a jeji

demonstrace vykonem pti soutézi (Kolouch, 1990).

V sedmdesatych letech se kulturistika vryla ob&antim do paméti Ceské republiky

diky Petru Stachovi a Petru Tlapakovi. Petr Stach ziskal titul absolutniho mistra Evropy na



mistrovstvi Evropy IFBB v Amsterdamu. Mezi jeho dal3i vitézstvi patii titul Mistra CSSR
v letech 1974 a 1978 a Mistr Evropy v letech 1975 a 1977. Z Mistrovstvi svéta si odvezl
ctvrté, tieti a druhé misto. Nyni je uznavany trenér kulturistiky I. tfidy, mezinarodnim

rozhod¢im a majitelem trenérské Skoly (Body Building, 2012).

Stejné uspeSnym byl sportovni gymnasta Petr Tlapak, ktery se ve 25. letech dal na
kariéru kulturisty a stal se pétinasobnym mistrem CSSR v letech 1973 az 1979, mistrem
Evropy 1976, dvakrat ziskal bronz na Mistrovstvi svéta v kategorii Masters. V dne$ni dobé

pracuje jako fyzioterapeut, osobni trenér a odborny poradce (Tlapak, 2011).

2.1.2 Rozdéleni soutéznich kategorii v kulturistice
Fitness

Zde je kladen diraz na funkénost svalti soutézicich nez na jejich velikost.
Zakladnimi pozadavky jsou flexibilita, sila, pruznost, dynamika, cit pro hudbu a rytmus k
uspéSnému zvladnuti volné sestavy. Soutézici pozuji a predvadéji poroté volnou sestavu
obsahujici prvky gymnastické, tanecni, silové a prvky z bojovych uméni. Porota hodnoti

také celkovy dojem a kostym (Prochazka, 2014).

Bodyfitness

Kategorie vyhradné pro Zeny. V této kategorii je dileZita symetrie té€la. SoutéZ je
zaméfend na piiméfenou svalovou hmotu a pfiméfenou vyrysovanost, tak jako je to u
zenské kulturistiky, ale v mnohem mensi mife. Nepfirozené objemné svaly do Bodyfitness

nepatii (Prochéazka, 2014).
Physique

Tato kategorie je jak pro Zeny i muZe. Zeny jsou zde svalnatéjsi nez v bodyfitness,
ale naopak jemnéjSiho vzhledu nez v kulturistice. Pro muze je pozadavkem physique
kategorie svalnatd a vyrysovana postava, kterd je zaroven symetrickd. Priorita je se zde
kladena nejen na svalovou hmotu, ale také na celkovy vzhled zdvodnikd, a to tiprava ucesu

¢1 liceni u Zen (Prochéazka, 2014).



Klasicka kulturistika

Tato disciplina, ur¢ena vyhradné muzim, je vhodna pro ty, kteii sice chtéji mit svaly
vyrysované na maximum, ale zaroven preferuji leh¢i ,,klasickou® postavu. Jejich svalovy
objem je tedy mensi. Pravidla jsou omezena konkrétnimi vahovymi limity v zavislosti na
télesné vysce. Hlavni pozornost je vénovana celkovému vzhledu postavy. SoutéZ probiha

ve tfech kolech a jednom volném na vlastni vybér muziky (Prochazka, 2014).

2.2 Kategorie Bikini fitness

V kategorii Bikini fitness se hodnoti celkova symetrie postavy, soulad vrchni a
spodni poloviny téla se zaméfenim na svalovou skupinu hyzd’ ovych svall, zejména gluteus
maximus. T¢lo soutézici by mélo byt pevné, plsobit zdravé, bez znamek vyrazné
vyrysovanosti, ¢i odvodnéni. Ve spodni poloving téla neni ptfipustné, aby soutézici méla

celulitidu (CSNS, 2016).

Kategorie bikini fitness se rozd€luje na dva druhy soutézi, a to na amatérskou a
profesionalni. Profesiondlové se timto sportem zivi, kdezto amatéfi si v§e hradi sami, nebo

maji svého sponzora a finance ziskava ve vlastnim zaméstnani (CSNS, 2016).

2.2.1 Soutézni hodnoceni

Do bodového hodnoceni spada celkovy dojem zavodnice od jejitho vstupu na
pédium az do uplného vystupu z podia. Prezentace soutézici by méla byt po celou dobu
uvolnénd a ladna. Je nepiipustné jakékoliv napinani jednotlivych svalovych skupin pfi
pézovani. Projev by mél mit prvky modelingového charakteru, avSak p6zovani pii tzv.
¢tvrtobratech neni v hodnoceni v nadfazené formé zavodnice. Hodnoti se pfedevs§im plné,
oblé tvary. Nadmérné osvalené, ¢i naopak, vyhublé zdvodnice musi byt hodnoceny nize.
Pii hodnoceni se rovnéZz klade diraz na troven celkového svalového tonu a zdravé
pusobiciho zevnéjsku. V oblasti biisniho svalstva by mél byt pouze jemny naznak biisnich

svalil, ne tzv. Six pack ", a naopak, ani tuk v oblasti podbtisku (CSNS, 2016).

Pokozka by meéla plisobit upravené, napjaté¢ a zdrave, ne vysuSené. Nasledkem
nevhodné Zivotospravy v pfipravé na soutéz by tvar zavodnice neméla vypadat strhané.

Upravou pokozky, vlasti, make-upu a doplitkd se dotvaii celkovy dojem ze zavodnice, ktery

by za vSech okolnosti mél plsobit pfitazlive, ne vulgarné. Soutézici ma na sobé oblecené


http://www.supertrenink.cz/jak-poznam-ze-trpim-bigorexii/

dvoudilné bikiny. Vybér bikin (styl, barva a zdobeni) je na volbé samotné zavodnice

(CSNS, 2016).

K zédkladnim pozadavkiim patii spravny ubor a prezentace. SoutéZici zavodi ve
dvoudilnych plavkéch bikinového stiihu. Zadni ¢ast spodniho dilu musi zakryvat polovinu
hyzdovych svalii. Musi mit tvar pismene V, tanga nejsou povolena. Plavky kontroluje v
zakulisi pred kazdym kolem hlavni rozhod¢i. Lodic¢ky s vysokymi podpatky maximalné
tfinact centimetrti a platformé maximalné jeden centimetr. Musi mit otevienou Spicku i
patu. Soutézici mohou mit libovolné dopliky, Sperky i lehce ozdobené vlasy. Jestli

nevyhovuji uvedenym standardiim, maji sout&Zici tii minuty na tpravu (CSNS, 2016).
2.2.2 Prubéh soutéze Bikini fitness

Po vstupu na podium se vSechny zavodnice sefadi vedle sebe na zakladni ¢aru, kde
stoji v zakladnim postoji. Kazda zdvodnice ma své potadové ¢islo, podle n¢hoz je vyzvana
ztady na prvni vyvoldvaci ¢aru a ptedstavi se libovolnou pdézou s vlastnim uvazenim

(SKFCR, 2012).

Po odprezentovani se posledni soutézici je zahajeno 1. kolo neboli Eliminace.
Prezentace soutéZici zahrnuje 4 zakladni pdzy ze ctvrtobratl. Hlavni rozhod¢i vyzve
soutézici na vyvolavaci ¢aru v potadi startovnich ¢isel. Poté ptfedvede do stfedu podia pied
rozhod¢i vzdy skupinu maximalné péti soutézicich, které predvedou soucasne 4 povinné
postoje. VSechny zavodnice v této kategorii se dvakrat spolecné porovnaji ve ¢tvrtobratech

a dvakrat probéhne srovnavani vSech ucastnic kategorie ve Ctvrtobratech s moznosti

vymény poradi zdvodnic. Zmény probihaji na tkor poZadavku hlavniho rozhod¢iho

(SKFCR, 2012).

Nasledné je vybrano pét finalistek s maximalnim doplnénim dalSich dvou zavodnic
na pozadavcich ostatnich 4 rozhod¢ich pro porovnani mezi sebou. Ostatni zavodnice
kategorie zustavaji v zadni ¢asti na podiu na zakladni ¢afe v zakladnim postoji (SKFCR,

2012).

V semifinadlovém kole v§echny semifinalistky pfivede hlavni rozhod¢i na pédium v

poradi startovnich ¢isel z pohledu rozhod¢ich, zleva od nejmensiho startovniho ¢isla. Poté



piredvede skupiny vybranych soutézicich, vétSinou do 5 jednotlivcl, ptfed hodnotici
rozhod¢i, a to na zdklad¢ zpracovanych pozadavkil jednotlivych rozhod¢ich. Kazdy
rozhod¢i vzdy sleduje vSechna porovnavani. Soutézici predvedou soucasné 4 povinné

postoje. Ubor soutéZicich je stejny jako v Eliminaci (SKFCR, 2012).

Soutézici, které postoupily do finale, ptichdzeji za doprovodu hudby po jedné na
pédium v potadi startovnich ¢isel od nejmensiho. Soutézici pfijde na stfed podia, kde
piredvede volné podzy, napt. Celni postoj zepiedu, postoj zezadu a jiné. Poté soutézici
odchazi na okraj pddia. Hlavni rozhod¢i vyzve vSechny finalistky, aby spolecné
predstoupily a ptedvedly 4 povinné pozy. Poté hlavni rozhod¢i finalistky postavi v
opacném potadi startovnich Cisel a opét spole¢né pifedvedou 4 povinné pozy viz semifinale.
Podle momentalni situace mohou soutézici provést tyto postoje na levé 1 pravé strané podia

(SKFCR, 2012).

Hlavnim vystupovanim soutézicich na podiu je formou povinnych postoju, které

jsou charakterizovany nasledovné.

Celni postoj

Postoj je ¢elem k rozhod¢im. SoutéZici se nesmi vytacet bokem. Jedna paze je v bok
a jedna noha unoZena stranou, druha paze je drzena v klidu podél téla. Soutézici nesmi

poézovat jako v kategorii Bodyfitness, kdy roztahuji Siroky sval zddovy (SKFCR, 2012).
Bo¢ni postoj

Z celniho postoje provede soutézici vpravo v bok, stoji tedy levym bokem k
rozhod¢im, a soucasné se k nim nato¢i trupem. Prava paze je pokrcena a ruka se dotyka
pravého boku, leva paze je drzena v klidu a propnutd. Prava noha je propnuta a levd noha

je pokréena (SKFCR, 2012).
Ziakladni postoj

Z bocniho postoje provede soutézici vpravo v bok, stoji tedy zady k rozhod¢im.
Soutézici se nesmi vytacet bokem. Jedna paze je v bok a jedna noha unozena stranou, druha
paze je drzena v klidu podél téla. Soutézici nesmi otacet hlavou, predklanét se, vystrkovat

hyzdé nebo pohybovat boky do stran (SKFCR, 2012).
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Boc¢ni postoj

Ze zadniho postoje provede soutézici vpravo v bok, stoji tedy pravym bokem k
rozhod¢im, a soucasné se k nim natoc¢i trupem. Leva paze je pokréend a ruka se dotyka
levého boku, prava paze je drzena v klidu a propnuta. Leva noha je propnuté a prava noha

je pokrcena (SKFCR, 2012).

2.3 Trénink

Pojem trénink se poziva nejen ve sportu, ale také i v dalSich profesnich oblastech,
naptiklad ve v&d¢, umeéni, vychove, ve vycviku zvitfat. Trénink je velice slozity tvofivy
proces se systematickou organizaci a koncepci. Je to organizovany proces, ve kterém
dochazi k rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi

(Jarkovska, 2009).

vvvvv

adaptace sportovce. Ve sportu se mohou uplatnit pouze pohyby osvojené a naucené. Nacvik
pohybil vychazi ze specifického procesu motorického uceni. Cvicenec by mél dokazat se
sousttedit, vydrZet trénink, pfekonat netspéch. Sport obsahuje fyzické 1 psychické naroky,

s nimiZ se sportovec musi vyrovnavat (Peri¢, 2010).

Ve sportu se setkdvame s nékolika typy tréninkd, podle toho, jakym odvétvim se
sportovec zabyva. Sportovec musi do své ptipravy zahrnut i aerobni trénink (cviceni). Pro
sportovce ve sportovni piipravé je dulezité, aby mél sestaveny cvicebni plan, ktery mu
vétSinou sestavi trenér nebo vyskoleny odbornik. Pred sestavenim planu se musi provést
diagnostika stavu sportovce, ktera zjistuje klicové vlastnosti sportovce, jako jsou vek,

vvvvvv

2008).

Pii snizovani hmotnosti je nejvhodnéjsi dynamicka zatéz, ktera zvySuje
kardiorespiracni vykon, a tim zlepSuje prenos kysliku ke svalim. CoZ je podminkou
vyuzivani tuku jako zdroje energie. Pohybova aktivita zvySuje energeticky vydej po

cviceni, zvysuje klidovy energeticky vydej (Stejskal, 2009).
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2.4 Vyziva

Za poslednich par let doslo v oblasti vyzivy vlivem vyzkumu k ziskani spousty
novych informaci. V minulém stoleti jesté¢ nebyly tolik znamé souvislosti mezi stravou a
vykonem. Tento fakt ovliviioval nejen sportovce, ale 1 samotné trenéry. S postupujicim

Casem a piibyvajicimi zkuSenostmi a poznatky se zaCalo objevovat vice a vice odborné

literatury zabyvajici se vztahy mezi vyzivou a sportem (Maughan, 2006).

Vyziva ve fitness je Castokrat brannd jako vyziva slozena pouze z doplnki stravy a
suplementii. Zakladem jsou vSak kvalitni a Cisté potraviny, které jsou dilezitym zdrojem
energie. Hlavni tfi zdroje jsou sacharidy, tuky a bilkoviny. Velmi dulezity je i pitny rezim,
a to jak pro hydrataci, tak regeneraci, Ve fitness je nutné dodrzovat vyzivovy plan, ktery
musi pokryt veskeré naroky téla pro dodavku spravné porce sacharidi, bilkovin, mineralt
a vitamint, pitného rezimu a dopliki stravy, které napomahaji regeneraci a ochran¢ kloubii

a svali (Foftt, 2006).

VyZiva je dllezitd hlavné v oblasti fitness. DuSevni i té€lesné zdravi vychazi praveé z
toho, jak kvalitné se ¢lovek stravuje. Nejen vykonnostni, ale i esteticka stranka se odrazi
od pfijimané stravy v kombinaci s fyzickou aktivitou. Uéinnost riznych dietnich piistupt
a dopliiku stravy, neni jednozna¢né prokazatelna, protoze kazdy ¢lovek je jiny a neexistuje

dany vzorec, ktery by platil na v§echny (Stackeova, 2013).

Nektetfi odbornici udavaji, ze strava tvoti az 2/3 tispéchu ve sportu, proto je dalezité
tuto sloZku nepodceniovat. Vyziva je zaméfend na rozvoj svalové struktury, a proto je dobré
védet, Ze svalova tkan se sklada ze 70 procent z vody, 22 procent bilkovin a zbytek tvoti

tuk, zasobni glykogen a minerélni latky (Mandelova, 2007).

Celkové mnozstvi potfebné energie je pouze 6300-7350 kJ na jeden kilogram
svalové hmoty, protoZe vétSinu svalové hmoty tvoii voda, kterd nema energetickou hodnotu

(Mandelova, 2007).

2.4.1 Tuky

Tuky jsou energeticky nejvydatnéjsi makrozivinou, nebot’ 1 g tuku obsahuje 9 keal,
zatimco gram bilkoviny i gram sacharidl poskytuji pouze 4 kcal. Tuky maji ve stravé sviij

vyznam a musi byt v ur€itém mnozstvi zajistény, za doporuc¢ené mnozstvi se v objemové
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fazi doporucuje 1 g/kg. Muzi, kteii drzi diety s nizkym obsahem tuku, uvadi télo do stavu
ohrozeni hormonalni rovnovahy, protoze tuk je nezbytny pro syntézu muzského 14
hormonu testosteronu. Zeny, které omezuji ptijem tuku, se mohou zagit citit celkové §patné

a mohou mit chut’ na sladké a na rafinovany cukr. (Kleiner, 2010).

Vétsina tuku obsazeného v naSem téle i tuku obsazeného v potravinach existuje ve
formé zvané triglyceridy. Jsou tvofeny tfemi jednotlivymi mastnymi kyselinami, které jsou
spojeny dohromady dalsi molekulou glycerolem. Casto se mizeme setkat s terminy jako

nasyceny, mononenasyceny a polynenasyceny tuk (Skolnik, 2011).

Skladaji se z atomt uhliku, vodiku a kysliku. Tuky lze rozdé€lit na rostlinné a
zivocisné. Tuky v téle slouzi jako zdroj energie a stavebni slozka bun¢k, zabraiuje tniku

tepla z téla, chrani vnitini organy, rozpousti nékteré druhy vitamini (Kleiner, 2010).

Nasycené tuky byvaji za pokojové teploty tuzsi, pevnéjsi a nalézaji se 21 v mnoha
potravinach zivocisného plvodu, jako jsou prorostlé platky hovéziho, jehnéciho,
skopového, veptového i1 dribeze; dale maslo, smetana, plnotu¢né i 1,5 % mléko, syry a
plnotu¢ny jogurt. Télo se s nasycenym tukem dokdze vypotadat nicméné pokud se ho ji
prilis, zvysSuje riziko vzniku zanétd i1 hladinu cholesterolu v krvi. Vysoky piijem
nasycenych tukil je spojovan s dalSimi zdravotnimi problémy, jako je cukrovka 2. typu a

nékteré druhy rakoviny (Skolnik, 2011).

Mononenasycené tuky se nachézeji v potravinach, jako je olivovy a kanolovy olej,
arasidy a arasidovy olej, vétSina ofechti a avokado. Byvaji oznaovany jako omega-9
mastné kyseliny. Mononenasycené tuky jsou povazovany za dobré, protoze hraji roli pfi

zachovani zdravého srdce (Skolnik, 2011).

Polynenasycené mastné kyseliny jsou prospésné ze zdravotniho hlediska. Maji
pfiznivy vliv pro ¢innost mozku, cév, kloubi, prevenci kardiovaskularnich onemocnéni,
pomahaji pfi regeneraci svalli, a dokonce napomahaji zrychleni procesu spalovani tukt

(Foit, 2006).

Polynenasycené tuky se dale déli podle své chemické struktury na omega-3 a
omega-6 mastné kyseliny. Omega-3 kyseliny se nachdzeji v mnoha druzich ryb a rovnéz v

nékterych potravinach rostlinného plvodu: Inénych seminkach, vlasskych ofeSich a
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kanolovém oleji. Omega-6 mastné kyseliny obsahuje saflorovy, slunec¢nicovy, kukuiicny,

sojovy, bavinikovy a sezamovy olej (Skolnik, 2011).
2.4.2 Sacharidy

Sacharidy fadime k nejlep$im zdrojim energie pro svalovou praci. Radi se do
makrozivin neboli také do makronutrientti. Velmi Casto se také oznacuji jako uhlovodany,
uhlohydraty, nebo karbohydraty, ¢i cukry, avSak tato pojmenovéni jsou zastarala (Foit,

2006).

Pro mozek a centralni nervovou soustavu jsou sacharidy nepostradatelné. Nejsou
jen zdrojem energie, ale ve vétSiné piipadi poskytuji ve stravé také Ziviny a vlakninu.
Kromé¢ toho zpravidla pfispivaji k zajiSténi pocitu sytosti a zarucuji pozitek z jidla.
Sacharidy svymi 50 az 60 % energetického podilu a mnozstvim 300 az 500 gramii denné
jsou nejobjemovéjsi slozkou lidské vyzivy. Denni pfijem ve formé glukdzy je 120 gramti.
Dlouhodoby nulovy piijem sacharidii mize zpiisobit vdzné poruchy nervového systému

projevujici se slabosti, inavnosti, zmatenosti az bezvédomim (Skolnik, 2011).

Sacharidy podporuji zvySovani hmotnosti mén¢ nez tu¢né potraviny a jsou zdrojem

energie pro svalovou ¢innost (Clark, 2009).

I pres to, ze se nekteré diety a rizni vyzivovi extremisté sacharidim vyhybaji,
zastavaji sacharidy zivotné¢ dulezité funkce jak v oblasti sportovniho vykonu, tak pokud jde
o zdravi obecné. Sacharidy jsou pfi provozovani sportovnich aktivit naprosto klicové pro

rozvoj optimalni vykonnosti (Skolnik, 2011).

Sacharidy jsou jednoduché cukry. Termin cukry oznacuje sacharidy vyznacujici se
sladkou chuti, tedy vétSina monosacharidi a nékteré disacharidy. Patii mezi jednoduché
cukry. Existuji tfi zdkladni druhy monosacharidi: glukéza, fruktdza a galaktdza (Skolnik,

2011).
Skrob v obilninach, luténindch a bramborach tvofi tfi polysacharidy, a to sice
glykogen (jatra a svaly), celul6za a pektin, které spadaji do vldkniny (Foit, 2006).
Sacharidy se vyskytuji v fad¢ potravinovych skupin, jako jsou pecivo, snidanové

cerealie, téstoviny, brambory, ryzZe, oves (a viibec vSechny obilniny a zrniny), ovoce a

dzusy, zelenina a zeleninové §tavy, mléko, jogurt, lusténiny a sladkosti (Skolnik, 2011).
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2.4.3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny utvareji obrovskou spoustu télesnych struktur a hraji
klic¢ovou roli v fad¢ télesnych funkci. Doporuc¢ené mnozstvi bilkovin na den se 1isi podle
veku, pohlavi a fyzické Cinnosti. Lidské télo je z 15-20 % tvoteno bilkovinami. Zbytek je
voda, zasobni sacharidy, tuk a mineralni latky. Kilogram svalové tkan¢ obsahuje pouhych
92-144 gramu bilkovin. Bilkoviny obsahuji i jiné struktury v téle, véetné srdecniho
svalstva, traviciho traktu, o¢i atd. Jsou soucasti metabolického, hormonalniho, imunitniho

1 transportniho systému a zastévaji fadu zivotn¢ dilezitych funkei:

e V erytrocytech tvoii Cervené krevni barvivo, které dopravuje kyslik v krvi, a

myoglobin, ktery transportuje kyslik ve svalech.
e Jsou soucasti hormonti jinych bunék, jez ovlivituji a méni aktivitu jinych bunék.

e Vytvareji protilatky, tj. substance, jez atakuji vetfelce v nasem organismu, ¢imz

pomahaji imunitnimu systému (Skolnik, 2011).

VSechny bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami, které t€lo potfebuje pro
vytvoreni tkani. Da se tedy fict, ze bilkoviny jsou zakladni stavebni jednotkou lidského
organismu. Zodpovidaji za spravné fungovani lidského téla, konkrétn€¢ vétSiny organd v

téle a jsou zdkladni stavebni jednotkou svalového aparatu. (Foit, 2006).

Slovo protein je z feCtiny a lze jej volné prelozit jako ,,byt prvni“. Pro vznik a

udrzeni Zivota hraji bilkoviny, nebo protein, opravdu ,,hlavni roli* (Konopka, 2004).

Bilkoviny jsou traveny a Stépeny na zakladni stavebni sloZky aminokyseliny.
Aminokyseliny se pak v téle opét spojuji, sestavuji a skladaji dohromady jako ,.dilky
puzzle* a vytvareji rizné typy télesnych bilkovin. Podle funkce se rozliSuji na strukturni a

funkéni proteiny (Skolnik, 2011).

2.4.4 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou nezbytné latky pro spravné fungovani téla. Jsou nepostradatelnou
soucasti nasi vyzivy. Tvrdy trénink zvySuje vyzivové potieby, také proto by se mély zaradit
nekteré vitaminy do dietniho planu. Z pohledu sportovnich véd se pii deficitu vitaminti a

mineralit zhorSuje sportovni vykon (Kleiner, 2010).
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Urcité mnozstvi vitamint je pro fungovani organismu nutné, ale do dnesniho dne
neni zadny védecky ditkkaz, ze zvySeny piijem vitamind zvySuje vykonnost. Pomahaji pii
pfeméné zivin a jsou pomocnikem pro vyuziti energie vzniklé ze spalovani sacharidd,
ucastni se transportu tuki, stavby svalovych bun¢k z aminokyselin a svalové prace (Clark,

2009).

Nékteré vitaminy a mineralni latky jsou zapojeny v dorucovani kysliku svalim 1
dal§im tkanim. Jiné jsou zabudovany do struktur (napfi. kosti) a zastavaji zivotné dulezité
funkce pfi léCeni a ochrané tkani pied poskozenim, jez se objevuje v souvislosti s tréninkem
¢i soutézi. Ptijem urcitych antioxidantl a fytochemikalii stravou ma vliv na zdravi tkani a
bun¢k. Nicméné na rozdil od makrozivin se ,,timing* vitaminového a mineralniho ptijmu

nezda byt tak dilezity (Skolnik, 2011).

Mineralni latky, jako vépnik, fosfor, sodik a hoicik, jsou povazovany za
makromineralie, protoze v téle existuji ve velkych mnozstvich. Jiné mineralni latky, znamé
jako stopové prvky, jsou v téle pfitomny v extrémné malych mnozstvich. Bez ohledu na
rozsah jejich pfitomnosti v organismu hraji v§echny mineralni latky Zivotné dilezitou roli

v udrZeni zdravi (Skolnik, 2011).

Dopliiovani mineralnich latek je vhodné fesit pii jejich nedostatku v organismu.
Pokud sportovec usiluje o redukci hmotnosti a docasné zméni svou stravu, nebo naopak

usiluje o nabirdni svalové hmoty, potieba vitaminl stoupa (Stackeova, 2013).
2.4.5 Pitny reZim

Chemické reakce, které jsou pro Zivot nezbytné, probihaji ve vodé a voda je jejich
aktivnim Gcastnikem. Bez vody by nebylo mozné stravit zékladni Ziviny, umozZziuje jejich

absorpci, transport a vyuziti (Kleiner 2010).

Tekutiny v téle tvofi silny proud prochazejici tepnami, Zilami a kapilarami, ktery
dodéava bunkam ziviny a odplavuje produkty metabolismu. Tekutiny vypliuji kazdé misto
bunék i prostor mezi buitkami. Molekuly vody nejenze vypliiuji tento prostor, ale podili se

1 na struktuie makromolekul, jako napft. proteinil a glykogenu (Kleiner, 2010).

Potieby tekutin jsou zna¢né individualni, proto nelze vytvoftit jednotné doporuceni,

které by vyhovovalo vS§em. Ztraty tekutin byvaji obvykle od 0,5 do 2 | za hodinu v zavislosti

16



na pohybov¢ aktivite, télesné stavbé, intenzité cviceni, obleceni, teploté okolniho prostredi

(chlad, zima), arovni aklimatizace na teplo a stavu trénovanosti (Clark, 2009).

Dulezité je pfijimat dostate¢né mnozstvi tekutin, a to souvisi i s ukladanim télesného
tuku. Pro fungovani ledvin je dulezitd voda, aby plnily spravné svou funkci, coz je
vylu¢ovani odpadnich latek z t€la. Pfi nedostatku vody potiebuji ledviny rezervu a obraceji
se na jatra. Jednou z funkci jater je mobilizace ulozeného tuku pro pfeménu na energii.
Kdyz pfijmou jatra signal, nemohou plnit svou funkci pti spalovani tuku, tento proces se
zastavi. Pokud je sportovec v dieté s vysokym mnozstvim bilkovin, voda je nezbytna pro

detoxikaci amoniaku, coz je vedlejsi produkt metabolismu bilkovin (Kleiner, 2010).

2.4.6 Suplementy obecné

Svét fitness a silovych sportii je obklopen riiznymi produkty, dopliiky stravy, které
slibuji lepsi vytrvalost, snadnéjsi regeneraci, nartstu svalové hmoty, snizeni podilu tukové
slozky, vétsi psychické odolnosti, nebo sniZzeni zdravotnich rizik apod. Tento primysl,
ktery ¢im dal tim vice vzkvéta, je zaméteny hlavné na sportovce v oblasti fitness, protoze

prave tito sportovci jsou nejvetsi konzumenti dopliki stravy — suplementt (Foit, 2006).

Mezi nejbéZznéji pouzivané suplementy patii proteinové koncentraty, sacharidové
koncentraty, vétvené aminokyseliny BCAA, kreatin, spalovace tukii a dals$i produkty
(Roubik, 2012).

Pokud se ¢lovek vénuje sportu, zvySuje pozadavek na mnozstvi piijimanych zivin
do organismu. Tento zvySeny pozadavek je velmi naro¢ny na jeho travici systém. V praxi
se vyuzivaji dopliikky vyzivy, které umoZzni podat koncentrované formy dané latky s nizkym

zatizenim traviciho systému (Roubik, 2012).

2.5 Faze pripravy v kategorii Bikini fitness
2.5.1 Objemova faze

Objemova faze je z celého roku nejdelsi a mozna také nejdilezitéjsi Cast, kterd
predstavuje vlastni budovéni svalové hmoty. M¢la by trvat 3-5 mésict. Sklada se ze silové

piipravy, silové objemové piipravy a pokrocilého objemového tréninku (Roubik, 2012).



2.5.1.1 Trénink v objemové fazi pripravy

Existuje cela tfada tréninki v objemové piipravé, které zarucuji narist svalové
hmoty. Kazdy takovy trénink musi spliiovat urcita kritéria, aby mohl byt uc¢inny. Frekvence
procviceni kazdé partie musi byt minimalné 2x, ale idealné 3x v tydnu. Klinické studie
prokazaly, ze rist svalovych bun€k trva zhruba 24-36 hodin po posilovacim tréninku.
Dal8im kritériem je vysoky objem pracovnich sérii. V objemové ptiprave je dilezité sval k

rustu stimulovat, ne jej tréninkem zdevastovat (Roubik, 2012).

Dle Roubika (2012) by m¢l spojovat idealni trénink pro nartust objemu svalové
hmoty jak stimulaci k ristu kontraktilnich bilkovin svalu, tak i nariist objemu energetickych

zasob svalu.

V ramci progresivniho pfetizeni svali neboli postupného zvySovani zatézi jako
hlavniho stimulu k nardstu svalové hmoty a sily je efektivnéjsi odcvicit v dany trénink
pocet pracovnich sérii, napt. 5x5, 3x6, 4x4 apod., s konstantni zatézi ve vSech sériich a
ptiddvat zatéz pro vSechny série nasledujiciho tréninku, nikoli zvySovat v dalSich sériich

zatéz v ramci daného poctu pracovnich sérii jednoho tréninku (Roubik, 2012).
2.5.1.2 Vyziva v objemové fazi

NejzasadnéjSim vyzivovym pravidlem pro objemovou fézi je udrzovat organismus
v pozitivni kalorické bilanci. Je dilezité zajistit, aby télo pfijalo vice energie, nez vyda.
Teprve poté je mozné nadbyteCnou energii vyuZzit k vystavb€ nové hmoty, idealn¢ svalove,
ale bohuzel c¢asto i tukové. Velice podstatné je, v jaké form¢ energii dodame (Roubik,

2012).

V Objemové stravé je tedy dulezité si nejen peclivé hlidat dostatecné mnozstvi
ptijatych Zivin kazdy den, ale i zdroje a kvalitu téchto Zivin (Roubik, 2012).
2.5.2 Predsoutézni faze

Dtlezitou ¢asti ptipravy je faze pfedsoutézni a diety, jejimz hlavnim cilem je
kvalitni zpracovani vybudované svalové hmoty z predeSlych meésicii a dosazeni
maximalniho vyrysovani, tvrdosti, hustoty a separace svalstva. V praxi se Casto stava, ze

velké mnozstvi svalové dobfe disponovanych sportovcl udéla zasadni chyby prave v této

¢asti ptipravy a tim si zkazi svou celorocni ptipravu az v zavérecnych tydnech pred soutézi.
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Ptredsoutézni faze trva 2,5-4 mésice a muzeme ji rozdélit na prvni ¢ast a druhou Cast

pripravy. Tyto dvé faze se od sebe 1isi jak ve strave, tak v tréninku (Roubik, 2012).

,, Pro zachovani maximalniho mnozstvi svalové hmoty musi trénink v predsoutezni
priprave zahrnovat jak stimulaci k rustu kontraktilnich bilkovin svalu, tak i dalsi narust
objemu energetickych zdasob svalii pro maximalni plnost svalu, kterou lze oproti pripravé
jesté zvysit diky tréninku s mnohem vyssi intenzitou i tréninkovym objemem* (Kleiner,

2010, str. 52).

wwv_ 7

2.5.2.1 Trénink v predsoutézni fazi pripravy

Dle Roubika (2012) je pro dosazeni hlavniho cile této faze ptipravy dilezitéjsi
zatazeni vy$$i frekvence tréninkl a stimulace svali velmi vysokou relativni intenzitou i
objemem tréninku, nikoliv pouzivanim tézkych cvikd, které vyzaduji mnohem delsi

regeneraci.

Zde je tteba upozornit na klasickou chybu pomoci tzv. ,,rysovaciho tréninku®, ktery
je zaloZen na vysokém poctu opakovani (12-15 a vice). I béhem redukéni faze je potieba
svaly stimulovat k tomu, aby udrzely své objemy a tvrdost, coz se pouzivanim 20 opakovani
v sériich nikdy neudrzi a svaly zmé&knou, protoze kontraktilni bilkovina neni dostate¢né
stimulovana. Vhodné je ale postupné prechézet z tézkych cvikl jako je mrtvy tah a diepy
na mén¢ organismus zatézujici cviky, napf. pfitahy v pfedklonu a diepy na multipressu.
Dutivodem je, jak jiz bylo naznaceno, nizsi pfijem energie, a tedy i pomalej$i regenerace

vazu (Roubik, 2012).

., Naprosto zakladnim principem predsoutézniho tréninku je skutecnost, ze separace

svali se docili, pokud se svaly procvicuji separované* (Kleiner, 2010, str. 50).
2.5.2.2 Vyziva v predsoutéZni fazi

Predsoutézni fazi mizeme zformulovat jako pfedsoutézni dietu. Cilem diety je
zbavit télo téméf veSkerého podkozniho tuku a zachovat béhem tohoto procesu co nejvetsi
mnozstvi svalové hmoty. Existuje mnoho moznosti, jak a kterou dietu aplikovat. OvSem
zaru¢enou a mnoha zavodniky osvéd¢enou metodou, kterou je doporucovana i v trenérské

Skole, je rozdéleni na dvé obdobi (Roubik, 2012).
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Dle Roubika (2012) je tfeba mit na paméti v pribehu celé diety, ze mnozstvi tuku
v téle je ovlivnéno jak energetickym pfijmem, tak 1 energetickym vydejem. Spousta
zavodniku v dieté chybuje, kdyz se snazi dodat impulsy ke spalovani tukli pouze neustalym
snizovanim energetického piijmu, ¢imz vSak dosdhnout pouze toho, Ze se jim jesté vice
zpomali metabolismus a zaCne se palit svalovd hmota jako zdroj energie pro télesné
pochody.

V predsoutézni dieté je dilezité navysit ptijem bilkovin oproti objemové fazi a tim
svalovou hmotu ochranit. Svalové bilkoviny jsou v pribé¢hu diety kvili celkové kalorické
restrikei 1 vysoce intenzivnim tréninkiim nejnachylné;si k rozpadu, a tak je nutné dostate¢né

vysokym piijmem bilkovin zamezit tomu, abychom o nové vybudovanou svalovou hmotu

prisli (Roubik, 2012).
2.5.3 Zavérecna faze

Posledni casti, kterd pfedchazi soutézi, je faze zavérecnd, tedy tzv. sacharidova
superkompenzace a faze odvodnéni. Cilem této faze je kratkodobé zvysit nékolikandsobné
mnozstvi svalového glykogenu a tim zvétsSit objem a plnost svalovych partii. Zaroven je
dulezité odstranit z podkoZzi veSkerou podkozni vodu a ptesunout ji do 16 svalovych bun¢k,
diky ¢emuz se dale zvysi jejich objem a zlepsi vyrysovani i separace svald. Tato faze trva

5-6 dnti a sklada se z 1. ¢asti superkompenzace a 2. ¢asti superkompenzace (Roubik, 2012).
2.5.3.1 Trénink v zavére¢né fazi pripravy

Zaveérecnd faze ptipravy je obdobi superkompenzace. Hlavnim cilem tréninku v
superkompenzaci je naprosté vy€erpani glykogenovych rezerv spolu s nulovym piijmem
sacharidli. Témto cilim je nutné trénink specificky pfizplsobit. Nektefi zavodnici trénuji i
v superkompenzaci stdle stejnym vysoce intenzivnim tréninkem, coz neni vyloZenou
chybou, ale pro maximalni zafungovani superkompenzace je nutné glykogenové rezervy
nejprve velice dikladné naprosto vycerpat. Tomu lépe odpovida trénink s pouZzitim nizSich
zatézi a dodrzovani extrémné kratkych pauz mezi sériemi (30-45 sekund v zavislosti na
velikosti partie a pouzité zatézi) a provadeéni 15 opakovanich v kazdé sérii s pouzitim
principu vrcholné kontrakce v kazdém opakovani. Takovym zplsobem dojde k

maximalnimu "vypaleni" glykogenovych rezerv (Roubik, 2012).
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2.5.3.2 Vyziva v zavéreéné fazi

Tato faze se d€li na dvé slozky, a to na 1. Cast superkompenzace a 2. Cast

superkomenzace. Doba této faze je 5-6 dni (Roubik, 2012).

V 1. c&asti superkompenzace je hlavnim cilem kompletni vycerpani vsech
glykogenovych rezerv ze svall cilenym tréninkem a vyzivou. Toto obdobi trva tii dny.
Ptijem bilkovin je vysoky. Organismus je za téchto drsnych podminek schopen si pfeménit
piijimané bilkoviny na sacharidy. Proto je potfeba mirn¢ snizit pfijem bilkovin. Na druhou
stranu je piijem sacharidii nulovy. Pitny rezim je s drobnymi vyjimkami naprosto stejny.
Je zalozen zcela na vodé¢ z kohoutku. Kompletni omezeni je ve veSkerém piijmu soli. A

dalsi zasadou je vysadit z jidelnicku veskera uméla sladidla (Roubik, 2012).

V 2. dasti superkompenzace je naopak hlavnim cilem maximalné¢ naplnit
glykogenové rezervy a zvétsit kratkodobé jejich mnozstvi nad normalni hodnotu. Toto
obdobi trva 2-3 dny. Pfijem sacharidl je velmi vysoky. Pfijem bilkovin je na teoretické
nule. Trénink je v tomto obdobi zcela vynechan, protoze trénink zplsobuje pfirozené
retenci vody. Naopak se ve velkém mnozstvi pozuje pro zvyseni piivodu krve se sacharidy

do svalt (Roubik, 2012).

2.5.4 Odpocinkova a zotavovaci faze

Vzhledem k fyziologické adaptaci organismu na podobnou tréninkovou zatéz
probranou v zavére¢né fazi piipravy zietelné¢ vyplyva, ze je mnohem efektivnéjsi
nepfipravovat se na soutéz po cely rok na tfi ¢tvrté plynu, ale radéji se po zdvodech tplné
zregenerovat, nechat své t€lo odpocinout od tvrdych tréninkl 1 velkych davek Zivin a
nasledné po zahéjeni objemové piipravy po ném chtit opét 100% vykon. Toto je nutné nejen
z hlediska lepsi vykonnosti, ale také ze zdravotni stranky, at’ uz jde o pretizeni pohybového
aparatu (Slachy, vazy, svalové Gpony apod.) nebo o pfetizeni organt, zejména jater, ledvin

a stfev z ditvodu celoro¢niho piejidani se bilkovinami (Roubik, 2012).
2.5.4.1 Vyziva v odpocinkové fazi

Dle Roubika (2012) je obdobi po zavodech, vzhledem k predchozi n€kolika tydenni

dieté, jednou z nejvice anabolickych fazi v prubéhu celého tréninkového roku. Proto je
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vyhodné vyuzit toto obdobi, kdy je organismus schopen ve vétsi mife vstiebavat ziviny k

moznosti rychle nabrat svalovou hmotu, o kterou v prib¢hu diety zdvodnik piisel.
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3 Cil, ukoly prace

3.1 Cil prace

Cilem bakalaiské prace je metodika ro¢niho cyklu pfipravy vybrané probandky na
soutéz v kategorii Bikini fitness. Dil¢im cilem je na zéklad¢ ziskanych vysledkil z méfeni

na InBody a z fotodokumentace zhodnotit danou metodiku pfipravy.
3.2 UKoly prace
e Vstupni diagnostika klientky.
e Popis metodiky ptipravy vybrané probandky na souté¢z v Bikini fitness.

e Vystupni diagnostika klientky.

e Zhodnotit danou metodiku pfipravy na zakladé vysledkit z méfeni na InBody a

z fotodokumentace.

e Zpracovat vysledky.
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4 Metodika

V prubéhu piipravy probihala pravidelna fotodokumentace mé probandky. Metoda
pozorovani se fadi mezi hlavni vyzkumné metody. Jde o zamérné a planovité sledovani urcitych
jevu a zakonitosti. Také mi byly poskytnuty tréninkové plany a systémy jidelnicki, které jsou
zaznamenany pro lepsi piehled do tabulek. Pozorovanim ziskané informace a poznatky z

tréninkovych planti a jidelnicku jsem pouzil k zhodnoceni planu.

Ptistroj InBody jsem vyuzil nejen ke vstupnimu a vystupnimu méfeni vybrané
probandky, ale i kméfeni pro kontrolu po dobu pfipravy. Dokadze zméfit a vypoditat
procentudlni zastoupeni svalové hmoty v téle, index télesné hmotnosti (BMI), pomér mezi
obvodem pasu ku obvodu bokid (WHR) a bazéalni metabolismus. Vysledky z méteni opét

dokladaji uspésnost €1 neuspesnost vytvoreného jidelnicku a tréninkového planu.

Bohuzel nemohu vyuzit k zhodnoceni celé ptipravy vysledky ze soutézi, které vzhledem

k situaci s nemoci Covid19 neprobé&hly.

Charakteristika probandky

Moji probandkou je sle¢na Adéla Roudova. Ve svych 18 letech se poprvé v zivoté
zCastnila Bikini fitness zadvodt a jiz dva roky se pohybuje v oblasti fitness. Od svych Sesti
let se vénovala zavodnimu sportu, konktrétné sportovnimu aerobiku. Tento sport také klade
velké naroky na estetiku a na sportovni vzhled postavy. V roce 2015 se Adéla stala
vicemistryni svéta v kategorii Aerobik group performance. Ma tedy dobré piedpoklady

proto, aby se dobfe umist'ovala i na soutézi Bikini fitness.

Do Tabulky ¢.1 jsem zadal zdkladni udaje mé probandky a jeji vahu jak v objemové

fazi, tak 1 v zavérecné fazi.

Tabulka ¢.1: Charakteristika probandky

Probandka
Vék 18
Vyska (cm) 168
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Hmotnost — objem (kg)

60

Hmotnost — SoutéZni (kg)

56
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5 Vysledky

5.1 VyzZiva

5.1.1 Rozpis Zivin

V tabulce ¢islo dva uvadim rozpis zivin, piedepsany trenérém, v gramech na jeden

den v objemové a soutézni fazi ptipravy, ktery probandka dodrzovala béhem téchto fazi.

Tabulka ¢.2: Rozpis Zivin

ZIVINY OBJEMOVA FAZE SOUTEZNIi FAZE
Tuky 1,5 g/kg/den 0,7 g/kg/den
Sacharidy 2,5 g/kg/den 1,5g/kg/den
Bilkoviny 2,5 g/kg/den 2 g/kg/den
Pitny reZim 3 1/den 3 1/den

Suplementace

Protein; omega 3;
hoi¢ik; vitamin C, B;

glutamin;

Protein; omega 3;
hot¢ik; vitamin C, B;

glutamin; spalovac;

Superkompenzace

Superkompenzace je dilezitou ¢asti ptipravy tésné pred soutézi. V prvni Casti

superkompenzace je hlavnim cilem kompletni vycerpani vSech glykogenovych rezerv ze

svalil cilenym tréninkem a vyzivou a ve druhé ¢asti je naopak hlavnim cilem maximalné

naplnit glykogenové rezervy a zvétsit kratkodobé jejich mnozstvi nad normalni hodnotu.

NiZze proto uvadim slozZeni jidelni¢ku zivin mé probandky v tomto obdobi po dobu 6 dni

vcetné posledniho soutézniho dne, ktery je v této fazi zcela zdsadni.
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Pondéli-¢tvrtek:

- 40 g tukt (kufect, kriiti maso, naturalni ofechy).
- 0 gsacharidt.
- 120 g bilkovin (kufeci, kriti maso, bily odtu¢nény tvaroh).

- 4-51/den (voda, urologicky ¢aj).
Patek:

- 150 g sacharidt (vlocky, ryzové nudle, ryze, brambory, bataty, Cervena paprika,
kandované ovoce).

- Bezsoli.

- Bez vody (pouze ¢erna kava bez mléka a bez sladidel, mal¢ mnozstvi
urologického caje).

- Velké mnozstvi vitaminu C (Celaskon).
Sobota (soutéZni den):

- Prijem veskerych zivin véetn¢ nekvalitnich tukl a cukrt, jako piskoty, slané
bramburky, ¢okoldda, arasidové maslo, svétly toastovy chléb, sladké napoje

(coca-cola).

5.1.2 Navrh jidelnicku

Pro predstavu jsem pfilozil tfi varianty denniho jidelnicku mé probandky
V objemové 1 soutézni fazi. Kazda denni varianta obsahuje navrh na slozeni snidané, prvni
svaciny, ob&da, druhé svainy a vecetfe. V kazdé fazi méla na vybér tii varianty, které si
mohla leckdy i mezi sebou kombinovat, ale pouze jen v té¢ jedné fazi. Probandka tento

systém zhodnotila jako vyhovujici, uvedla, Ze jidelnicek byl pro ni pestry.

V tabulce ¢islo tfi jsem rozepsal hmotnost surovin v gramech ¢i zaznamenal pocet
kusti na jeden den v objemové fazi a ptipsal vSechny suplementy, které zavodnice uzivala

v piipravé. Tabulka ¢islo ¢tyfi prfedklada stejné informace, ale ve fazi soutézni.
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Tabulka ¢.3: Jidelnicek v objemoveé fazi

1. varianta 2. varianta 3. varianta
Ovesné vlocky 40 g Vejce 4 ks Vlocky 40 g
Snidané Banan 1 ks Slun. chlebicky 2 ks Protein 20 g
Arasidové maslo 5 g Sunka 100 g Banan 1 ks
Protein 20 g Zelenina 100 g Nutella 20 g
Cokolada 20 g Mandle 10 g
Tvaroh polo. 250 g Tvaroh polo. 250 g Avokado 1 ks
Svadina Protein 20 g Protein 20 g Vejce 2 ks
Lesni smés 50 g Ovoce 150 g Zitny chléb 2 ks
Miisli 30 g Cokolada 100 g Rajcata 100 g
Kuteci maso 150 g Veptové maso 150 g Losos 150 g
Obid Ryze 80 g Téstoviny 200 g Brambory 300 g
Zelenina 100 g Zelenina 100 g Zelenina 150 g
Oliv. olej 5 ml Maslo 10 g
Ryz. chlebicky 6 ks Zitny chléb 2 ks Tvaroh polo. 250 g
Svadina Kuieci Sunka 100 g Sunka 100 g Med 10 g
Eidam 4 platky Eidam 2 platky Cerealie 30 g
Okurka 100 g Zelenina 150 g
Vejce 4 ks Tunadk 120 g Kufeci maso 150 g
Vedere Zitny chléb 50 g Ryze 100 g Ryze 80 g

Orestovana zelenina

Zelenina 150 g

Orestovana zelenina

150 g 200 g
Tabulka ¢.4: Jidelnicek v soutézni fazi
1. varianta 2. varianta 3. varianta
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Ovesné vlocky 25 g Vejce 3 ks Ovesné vlocky 25 g
Snidané Banan 30 g Ryz. chlebicky 3 ks Protein 20 g
AraSidové maslo 5 g Okurka 100 g Lesni smés 30 g
Protein 15 g AraSidové maslo 5 g
RyzZ. chlebicky 3 ks Tvaroh odtu¢. 125 g RyzZ. chlebicky 2 ks
Svacina Kufteci Sunka 50 g Lesni plody 35 g Avokado 50 g
Okurka 100 g Arasidové maslo 5 g Zelenina 100 g
Eidam 1 platek Vejce vatfené 1 ks
Kuteci maso 150 g Veptové maso 100 g Treska 200 g
Ob&d Ryze 30 g Ryze 25 ¢ Brambory 100 g
Zelenina 50 g Zelenina 50 g Zelenina 100 g
Oliv. olej 5 ml Oliv. olej 3 ml Oliv. olej 3ml
Tvaroh polo. 125 g Kufeci maso 100 g Kufeci maso 150 g
Svadina Protein 10 g Zelené fazolky 50 g Fazolky 100 g
Ofechy 5 g Oliv. olej 3 ml Oliv. olej 5 ml
Vatené vejce 2 ks Tunadk 120 g Omeleta z vajec 3 ks
Vedere Ryz. chlebicky 2 ks Ryze 30 g Ryz. chlebicky 2 ks
Okurka 100 g Zelenina 100 g Okurka 100 g

5.2 Charakteristika tréninkového schématu

Pata tabulka poukazuje na tréninkové schéma v objemové a soutézni fazi. Piehledné

uvadi, jaké jsou rozdily v téchto fazich v poétech opakovani, sériich, tydenni frekvenci

tréninkl a vV pauzach mezi sériemi. V objemové fazi jsou niz8i pocty opakovani posilovani

v

S €781 zatézi a delsi pauzy, protoze zamérem probandky bylo vybudovat co nejvice svalové

hmoty. Naopak v ptedsoutézni fazi je cilem vyrysovani (hubnuti), tudiz opakovani jsou

mnohem vyS$$i S mensi zatézi a pauzy jsou kratsi.
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Po tréninkové jednotce nasledovala faze streCinku, ale nijak zvlast pravidelna.

Probandka vénovala pfiblizné 10 minut Casu této fazi, kterou bohuzel dost casto

zanedbavala, tudiz jsem ji ani nezapisoval do zadné tabulky.

Tabulka ¢.5: Tréninkové schéma

Objemova faze

Soutézni faze

Opakovani 6-10 12-20
Série 3 4
Frekvence tréninku 3x tydné 5x tydné
Pauza mezi sériemi 3 minuty 1 minuta

5.2.1 Tréninkové plany v objemové fazi

Zde jsou tabulky s navrhy tréninkti mé probandky na jednotlivé partie, jako jsou

dolni koncetiny, zadové svaly, prsni svaly spolu s hornimi koncetinami (biceps, triceps) a

ramena Vv objemov¢ fazi, kdy pocet sérii se pohybuje okolo 3 a opakovani 6-10 s pauzami

3 minuty. Kazda tabulka pfedstavuje plan tréninkové jednotky. V obou fazi najdeme

tabulku zv1ast na zadové svaly a ramena. Zamérem trenéra probandky je zaméfit trénink

na samotné zadové svaly, vzhledem k velké ploSe téla a druhou tréninkovou jednotku pouze

na ramena, nikoliv tyto partie slucovat.

Tabulka ¢.6: Dolni koncetiny

nohy

Cvik Opakovani Série Pauza
Zahtivaci
vypady-na ob¢ 10 1
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Drepy s velkou

0sou 6 3 3 minuty
Zakopavani
Vieze s 8 3 3 minuty
jednoruckou
Ptredkopavani na
stroji 6 3 3 minuty
Vypady
S jednoruckami- 6 3 3 minuty
na kazdou nohu
Roznozovani na
stroji-posileni 8 3 3 minuty
hyzdi
Zanozovani
S posilovaci 6 3 3 minuty
gumou-posileni
hyzdi
Vypony
10 3 3 minuty
Tabulka ¢.7: Zadové svaly
Cvik Opakovani Série Pauza
Stahovani horni
kladky na 6 3 3 minuty
hrudnik
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Vesla na Siroky

uchop 10 3 3 minuty
Ptitahovani
jednorucek 6 3 3 minuty
Kk hrudniku-
Sikma lavice
Stahovani
hornich kladek 8 3 3 minuty
Obraceny peck-
deck 6 3 3 minuty
Tabulka ¢.8: Prsa, biceps, triceps
Cvik Opakovani Série Pauza
Peck-deck
8 3 3 minuty
Stahovani
spodnich kladek 6 3 3 minuty
Tlaky na prsa-
Sikma lavice 8 3 3 minuty
Biceps
S jednoruckami- 10 2 3 minuty
vytocCe
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Ptitahy lana-
biceps 6 3 3 minuty
Francouzské
tlaky-triceps 10 2 3 minuty
Stahovani lana-
triceps 6 3 3 minuty
Tabulka ¢.9: Ramena
Cvik Opakovani Série Pauza
Svizné tlaky-
velice nizka 10 3 3 minuty
vaha na zahrtati
Upazovani
s jednoruc¢kami 8 3 3 minuty
Tlaky
S jednoruckami 6 3 3 minuty
Ptedpazovani s
lanem 6 3 3 minuty
Tlaky s rovnou
kratkou osou- 8 3 3 minuty
pted hlavou
Upazovani
v predklonu s 10 3 3 minuty
jednoruckami
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5.2.2 Tréninkové plany v soutézni fazi

V nasledujicich tabulkach jsou navrhy trénink mé probandky na jednotlivé partie,
jako jsou dolni koncetiny, zadové svaly, prsni svaly spolu s hornimi konc¢etinami (biceps,
triceps) a ramena Vv soutézni fazi. Jejich opakovani je v rozmezi 12-20 ve 4 sérii a pauzy po
1 minuté. Tréninkové plany v soutézni fazi predkladaji stejné informace jako v objemové

fazi s rozdilem v poctech opakovani, sérii a V pauzach mezi sériemi.

Poslednim bodem kazd¢ tréninkové jednotky je aerobni cviceni jako napiiklad b¢h
na pasu i jizda na spinningovém kole. Je to fyzicka aktivita provadeéna se stfedni intenzitou
a zvySenou tepovou frekvenci, ktera zapojuje velké skupiny svala a trva 15-30 minut. Tuto
¢ast jsem nedal ani do jedné tabulky, protoze se tyka vSech téchto tréninkovych plant

V soutézni fazi.

Tabulka ¢.10: Dolni koncetiny

Cvik Opakovani Série Pauza
Zahftivaci
vypady-na ob¢ 18 1
nohy

Dtepy s velkou

osou 12 4 1 minuta
Zakopavani

Vleze s 15 4 1 minuta
jednoruckou

Predkopavani na

stroji 12 4 1 minuta
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Vypady

S jednoruckami- 12 4 1 minuta
na kazdou nohu
RoznoZovani na
stroji-posileni 14 4 1 minuta
hyzdi
Zanozovani
S posilovaci 12 4 1 minuta
gumou-posileni
hyzdi
Vypony
20 4 1 minuta
Tabulka ¢.11: Zdadové svaly
Cvik Opakovani Série Pauza
Stahovani horni
kladky na 14 4 1 minuta
hrudnik
Vesla na Siroky
uchop 16 4 1 minuta
Ptitahovani
jednorucek 12 4 1 minuta
Kk hrudniku-

Sikma lavice
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Stahovani

hornich kladek 16 4 1 minuta
Obraceny peck-
deck 14 4 1 minuta
Tabulka ¢.12: Prsa, biceps, triceps
Cvik Opakovani Série Pauza
Peck-deck
14 4 1 minuta
Stahovani
spodnich kladek 12 4 1 minuta
Tlaky na prsa-
Sikma lavice 16 4 1 minuta
Biceps
S jednoruckami- 20 3 1 minuta
vytoce
Ptitahy lana-
biceps 12 4 1 minuta
Francouzské
tlaky-triceps 20 3 1 minuta
Stahovani lana-
triceps 12 4 1 minuta

36




Tabulka ¢.13: Ramena

Cvik Opakovani Série Pauza
Svizné tlaky-
velice nizka 20 4 1 minuta

vaha na zahfati

Upazovani
s jednoruckami 16 4 1 minuta
Tlaky
S jednoruckami 12 4 1 minuta

Ptredpazovani s

lanem 12 4 1 minuta

Tlaky s rovnou
kratkou osou- 16 4 1 minuta

pied hlavou

Upazovani
v predklonu s 20 4 1 minuta

jednoruckami

5.3 Finan¢ni stranka pripravy
provadény zavodnim zplsobem jsou pomérné drahé. Nize vloZeny seznam, obsahujici
jednotlivé sumy, které béhem piipravy zavodnice zaplatila nebo jiz zaplatila doptedu, mné
byl poskytnut pro pfedstavu od mé probandky.

- Trenér 2 000,- mesicn€ (6 mesicil)

- Trenérka pézingu 2 400,- mé&si¢né (4 mésice)



- Obleceni na tréninky 7000,-

- Zavodni plavky 4 500,-

- Boty na soutéz 1 600,-

- Sperky na zavody 700,-

- Suplementy 500,- m&si¢né (6 mésici)
- Jidlo 3 000,- mési¢n¢€ (6 mesictr)

- Zavodni barva na t€lo 1 100,-

- Kadetnik na zavody 1 000,-

- Kosmeticka na zavody 1 000,-

- Vybaveni na zavody (osobni véci: deka, pantofle, Zupan atd.) 800,-

Zavodnice utratila celkem 60 300,-, coz dle jejiho ndzoru neni malo a jeji ptedstava
o utraté¢ v tomto sportu pied vstupem do piipravy byla o 20 % nizsi. Vzhledem K jejimu
mladému véku a statusu studenta to byl pravdépodobné piekvapujici zadsah ve finan¢ni
strance. Bohuzel vSechny tyto jednotlivé ¢astky $ly z jejiho zdroje financi, ktery nebyl nijak

podpoften jakymkoliv sponzoringem.

5.4 Diagnostika probandky
5.4.1 Vstupni méreni pristrojem InBody

Pfi vstupu do piipravy dne 7.7.2020 se vaha probanky pohybovala na 60 kg. Zhruba
po mesici 8.8.2020 si probandka zasla na prvni méfeni pomoci ptistrojem InBody, kdy jeji
hmotnost jasné klesla na 58,6 kg. V této podob¢ nebylo doporuceno zvyseni svalové tkdné
ukazujici normalni stav, ale tukové tkané, ktera byla nizsi o 2,1 kg, neZ by méla byt.

5.4.2 Prubézné méreni pristrojem InBody

Dalsi méteni probandky probéhlo 17.8.2020 a jeji vaha klesla o 0,2 kg. Pfistroj
InBody vypocital tukovou hodnotu 11,6 kg pohybujici se pod béZznym rozsahem, ktery by
mél byt mezi 12,1-19,4 kg. To se ale zménilo dne 3.10.2020 v predsoutézni fazi na hodnotu

13,2 kg, kdy v tomto piipad¢ probandka potiebovala tuk spise snizit a bohuzel se misto

tukové tkané spalila svalova tkan o 1,2 kg.
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5.4.3 Vystupni méreni

V den soutéze 28.11.2020 se vaha probanky podafila stahnout na 56 kg. Mnozstvi
svalové tkané bylo na 26 kg, tudiz v optimalnim stavu, tukové tkané na 9 kg a mnozstvi

vody na 25 kg. Tento vysledek byl pro moji probandku piijatelny a vedl ke spokojenosti

jak ji, tak i jejiho trenéra.

Bohuzel vzhledem k situaci s nemoci Covidl19 moje probandka nemohla vyuzit

méieni pristrojem InBody a tyto zavérecné vysledky zjistila na své vylepSené domaci

osobni vaze.

Tabulka ¢.14: Vystupni hodnoty probandky

Hmotnost 56 kg
Svalova tkan 26 kg
Tukova tkan 9 kg

TBW-voda v téle 25 kg
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6 Diskuze

Cilem bakalatské prace byla metodika piipravy vybrané probandky na soutéz
v kategorii Bikini fitness. Vzhledem k situaci s nemoci Covid-19 se v roce 2020 nepoiadaly
Vv této kategorii Zzadné soutéze, presto vybrana zavodnice podstoupila ptipravu, jako kdyby
se zavody konaly. Tento pfistup probandky mi umoznil moji bakalatskou praci zpracovat.
Hodnoceni metodiky mi neulehéila skute¢nost, ze jsem nemél k dispozici vysledky ze
soutézi, a Zze se posledni méteni pfistrojem InBody nekonalo, toto méfeni probehlo na
domaci digitalni vaze.

Zavodnice se uz rok pied vstupem do této pfipravy sama snazila vénovat cviceni a
zdravému stravovani, podle podobnych jidelnickli vytazenych z internetovych stranek,
ovSem bez jakéhokoliv dohledu odbornika. Metodiku pfipravy, které jsem se v préci
vénoval jiz vytvotil certifikovany trenér. Pro probandku nebyla ni¢im piekvapiva. Jedinym
novym prvkem byla superkompenzace. Tato faze pro ni byla fyzicky i1 psychicky velice
naro¢na.

V soutézni sezon€ zavodnice snizovala pfijem sacharidi, aby tim docilila nizkého
mnozstvi tuku v téle. N&které metody, které snizuji mnozstvi tuku v téle jsou povaZzovany
za extrémni. Napftiklad faze odvodiovani, kterou probandka poprvé v zivoteé podstoupila,
neni vétSinou zdravi prospéSnd. Proto absolvovani soutézi nemize byt tak cCasté. T¢lo

potiebuje po soutéZni sezéné dostateCny odpocinek a regeneraci.

Souhrn dvou méfeni pfistrojem InBody a vystupni méfeni, které vzhledem k
mimoftadné situaci probé&hlo na digitalni vaze jsem pro lepsi srovnani zaznamenal v tabulce

¢. 15. Tabulka uvadi hodnoty, které povazuji pii hodnoceni metodiky za nejvice dilezité.

Hmotnost téla se pohybovala od vstupu do ptipravy az do méteni, které probéhlo
Vv fijnu na stejnych hodnotach. Tento fakt nikterak metodiku ptipravy neznehodnocuje. Do
data, kdy se méla konat soutéz, zbyvaly zhruba necelé dva mésice, béhem niZ se povedlo
vahu snizit na kone¢nych 56 kg. Tyto vyrazné zmény nastaly pfedev§$im po tydennim

obdobi superkompenzace.
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Béhem objemové faze se zavodnici zvysila hmotnost tukové 1 svalové tkané. V této

fazi je rust téchto hodnot povazovan za pozitivni. Bohuzel uz v soutézni fazi nedoslo k

dalsimu vyraznému Ubytku tukové tkané€, ale spiSe svalové. Nepfiznivé hodnoty jsou

e 1

zapric¢inény osobnimi problémy probandky, které nechtéla uvadét. Tyto osobni zalezitosti

zastavily pfipravu na konci zafijového mésice a zpozdily ji o tyden.

Mnozstvi vody v téle bylo v fijnu pfi pribézném meéteni pfiblizné na stejnych

hodnotach. Jak jiz bylo zminéno, vystupni méteni probéhlo na digitalni vaze, ktera hodnotu

neukazuje. Chybi nam proto vysledek po odvodnéni, které podstoupila zadvodnice den pred

tim, nez se soutéz mé¢la konat.

Tabulka ¢.15: Souhrn tFech méreni k porovndni

SloZeni téla Vstupni méreni Pribézné Vystupni
méreni v Fijnu méreni
Hmotnost
58,6 kg 58,7 kg 56 kg
Hmotnost
svalové tkan¢ 26,3 kg 25,2 kg 26 kg
Hmotnost tukové
tkané 11,6 kg 13,2 kg 9 kg
Voda v téle
34,4 kg 33,4 kg ]
Svalova kontrola
0,0 kg +1,2 kg ]
Tukova kontrola
+2,1 kg +0,8 kg .
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Dalsi hodnoty, ktery je ptistroj InBody schopny naméfit jsou BMI (index télesné
hmotnosti), PBF (index t€lesného tuku) a WHR (pomér objemu boku a pasu). Jsou to
hodnoty urcujici stav obezity, naptiklad kategorie normalni hodnoty, nadvaha, obezita typu
1. stupné, obezita typu 2. stupné. Zavodnice se pohybovala v hodnotach, které znamenaji

normu pro béznou populaci.

Ptesto, ze jsem probandku zadal, aby fotografie byly vytvoieny v zavodnich
plavkach, nestalo se tak. Obzvlast’ fotografie z fijnového obdobi je Spatné Citelnd. OvSem
rozdil ze zatijového foceni a z listopadového je viditelny. Svaly nabraly na objemu a tim

dodaly lepsi vzhled ryst postavy.

Zde nejsou jasn¢ vymezené zpusoby, jak by méla pfiprava vypadat. Existuje
nepieberné mnozstvi variant tréninkl 1 diet. Kazdy si musi sdm vyzkousSet, jaky zplisob
ptipravy mu bude nejvice vyhovovat. Co fungovalo nékomu jinému, nemusi fungovat mé
probandce a naopak. Také se stava, Ze urCity zpusob ptipravy poprvé funguje, ale podruhé
uz ne. Pravé individualni odli$nosti a stalé¢ zkouméni sebe sama jsou ditvody, proc se fitness

zavodnice vénuje.

Vzhledem k uplné prvni ptipravé probandky, kterou si v zivoté vyzkousela a k faktu,
Ze jeji ptiprava byla naruSena osobnimi problémy, jsou vysledky uspokojivé. Probandka
védéla jiz na zacatku piipravy, ze se zadné soutéZze konat nebudou, pokud by tomu bylo
opacné, veéfim, ze by zadvodnice méla mnohem vétsi motivaci a piiprava by byla jesté
momentalni situace s nemoci covid-19 zlepsi a spusti se v této kategorii soutéZze, ji tato

ptiprava, kterou podstoupila i diky mé bakalatské praci, posune o krok doptedu.
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7 Zavér

Pro bakalatskou praci jsem si zvolil téma, ,,Metodika pifipravy vybrané probandky
na soutéz v kategorii Bikini fitness.” Kategorie, kterou jsem si vybral, je ¢im dal tim vice
popularni, ale stale se o ni mnoho nepise. Zabyval jsem se metodikou ptipravy probandky

na zaklad¢ vysledkid z méfeni na InBody a z fotodokumentace jsem piipravu zhodnotil.

Teoreticka vychodiska mé bakalaiské prace jsou soustiedéna na sportovni vyzivu a
trénink, historii kulturistiky, charakteristika kulturistiky a kategorie Bikini fitness, soutéze
a soutézni kategorie v kulturistice v Ceské republice, rozdéleni fazi v piipravé na soutéz a
trénink v jednotlivych fazi ptipravy. Kategorie, které se probandka vénuje, je detailngji

popsana z pohledu pravidel a hodnoceni.

V praktické ¢asti je popsana ptiprava dané probandky na soutéz v Bikini fitness.
CykKlus je rozdélen na objemovou fazi a soutézni obdobi. Zaméfil jsem se hlavné na
fyzickou pfipravu, na vyzivu, i na finanéni stranku celého cyklu ptipravy. Na zékladé

vysledku ziskanych z méteni na InBody a z fotodokumentace je tato metodika zhodnocena.

Cilem bakalafské prace byla metodika ro¢niho cyklu pfipravy vybrané probandky
na soutéZ v kategorii Bikini fitness. Dil¢im cilem bylo na zadklad¢ ziskanych vysledka
z méteni na InBody a z fotodokumentace zhodnotit danou metodiku ptipravy. Z mého
pohledu byl cil prace splnén, i pfes zmény, které jsem musel uinit vzhledem k situaci
s nemoci Covid-19. Vé&rim, Ze bakalatska prace bude inspiraci pro dals$i zavodnice v této

kategorii.

43



8 Resume

Bakalafska prace se zaméetfuje na metodiku pfipravy vybrané probandky na soutéz
v kategorii Bikini fitness. Teoreticka vychodiska prace se opiraji o kulturistiku jako sport,
kategorii Bikini fitness, vyzivu, trénink a 0 jednotlivé faze pfipravy na danou soutéz.
Vysledky se zabyvaji konkrétni metodikou ptipravy vybrané probandky. Jsou zde uvedeny
tréninkové plany a jidelnicky, které jsou zpracovany v piehlednych tabulkéach. Ziskané
informace a poznatky z tréninkovych plant a jidelnickt, vysledky meétfeni a

fotodokumentaci jsem pouzil k zhodnoceni planu.

Summary

The bachelor's thesis focuses on the methodology of preparing a selected subject
for a competition in the Bikini fitness category. The theoretical basis of the work is based
on bodybuilding as a sport, the category Bikini fitness, nutrition, training and the various
stages of preparation for the competition. The results deal with a specific methodology of
preparation of a selected probandka. There are training plans and menus, which are
processed in clear tables. | used the information and knowledge obtained from training

plans and menus, measurement results and photo documentation to evaluate the plan.
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Obrazek ¢.1: Vstupni merent



I1. Pribézné méieni v srpnu
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Obrdzek ¢.2: Priibezné méreni v srpnu
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II1. Priubézné méreni v Fijnu

inBody
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Obrdazek ¢.3: Pritbézné méreni v rijnu
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