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Uvod
Téma bakaléiské prace bylo vybrano v ndvaznosti na chystanou a pozdéji uskute¢nénou

vlastni ptipravu na soutéz v kategorii bikini fitness.

Bikini fitness je zenskou kategorii v Kulturistice, ktera byla donedavna znama malému
okruhu lidi, ktefi se pohybuji ve svété zenské kulturistiky. V dnesni dobé vSak popularita
a povédomi o bikini fitness stale roste. I pfes tento fakt neni autory odborné literatury
vyClenovana ¢i nijak vyrazn€ rozezndvana od klasické kulturistiky. V tomto sportu se
hodnoti predevsim vizualni stranka. Kazda zena/divka si mize vyzkouset ptipravu a poté
zavody. Zadna odborna literatura ani &lanky neuvaddji podminky, které musi spliiovat
z4jemkyné o tuto kategorii. Ty, které se rozhodly pro tento sport a maji pohybovy talent
v kooperaci s geneticky lepsimi svalovymi vlakny, maji vyraznou vyhodu oproti ostatnim.
Jak bylo zminéno vySe, tento sport je o vizualni strance, tudiz osoba, ktera se umi ladné

projevovat a jejiz svaly pisobi na pohled 1épe, ma ptipravu a pozdéji 1 soutéz jednodussi.

Bézné Zenska populace se z hlediska povédomi o této kategorii miize délit do n€kolika
skupin. Jednou z nich jsou zeny a divky, které tuto kategorii neznaji a celkové nenahlizeji
na kulturistiku jako na sport. Dalsi skupinou jsou divky/Zeny, které sice tuto kategorii znaji,
ale pfipravu na soutéz si nevyzkousely. I pies to jsou vSak nazoru, zZe je tato cesta na pédium
jednoducha. A posledni tfeti skupinou jsou ty, které se aktivné vénuji zavodéni v kategorii
bikini fitness a mohou potvrdit, Ze samotna piiprava opravdu jednoducha neni. Téz dle
vlastni zkuSenosti mohu fict, ze jakakoli pfiprava na soutéz v kulturistice, zde se jedna

0 kategorii bikini fitness, neni jednoducha.

Tudiz i pies krasu tohoto sportu jsou zde urcité piekazky, které dokazi zavodnika na jeho
cesté zastavit. Z literatury a dle mé vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze nejvétsi piekazkou,
které jedinec Celi, je vlastni psychika. Pti pfipravé je na ni vyvijen velky tlak, pfedev§im
v podob¢ dodrzovani systému cviceni a nastavené stravy. Z toho diivodu by se o ni mélo
pecovat (Roubik et. al, 2018; Vinogradov, 2021). Mé¢la by byt rozvijena a upeviiovana.
Uzkost, stres, agrese, mala/velka sebedlivéra a mala motivace jsou stavy, se kterymi se
pravdépodobné setka kazda zavodnice v této kategorii. Spojena stim je téz disciplina
jedince, fad a odhodléani k dosazeni svych cilli. Pfi tomto problému Ize doporucit mentalni

trénink, se kterym mize pomoci i trenér (Myslivcova, 2021).

Tato bakalafska prace je zpracovana jako stru¢né predstaveni této kategorie a rozsireni

povédomi o tomto sportu. U¢elem je nastinit mou vlastni pfipravu na soutéz Partners Cup



2021. Ptiprava je popsana strucné, jelikoz je pod autorskym pravem mé trenérky. Nejedna
se tudiz o presny ndvod a manudl, podle kterého se mohou fidit ostatni divky, které se
rozhodnou zkusit pfipravu na soutéz. Veskeré tréninkové a jidelni plany jsou vytvorené

individualné pro mou osobu.

V praci lze nalézt stru¢nou charakteristiku kulturistiky a kategorie bikini fitness, také
rozdéleni, prubéh a hodnoceni soutézi. Zaméfena je téz na strucnou charakteristiku
sportovniho tréninku spole¢né s rozvijenim pohybovych schopnosti. V neposledni fad¢ se
V teoretické ¢asti nachdzi povrchové shrnuti sportovniho stravovani. V praktické casti jsou
jiz rozepsany konkrétni jidelni¢ky a tréninkové plany, které se objevily v samotné piipravé.

V zéaverecné Casti je téz té€lesné porovnani a strucny popis dané soutéze.



Cil a ukoly prace
1.1 Cil prace

Cilem bakalarské prace je sestaveni komplexniho planu piipravy pro amatérskou

zavodnici na soutéz v kategorii bikini fitness.

1.2 Ukoly prace

e Charakterizovat a specifikovat danou kategorii, soutéze, rozvoj pohybovych
schopnosti, tréninky a sportovni stravu

e Piedstavit ukazku trénink pro jednotlivé svaloveé partie

e Piedstavit individualni jidelni plany

e Analyzovat vlastni pfipravu a fotodokumentovat

e Piedstavit komplexni plan piipravy



Metodika prace

Pti zpracovavani bakalarské prace byla vyuzita obsahova analyza, kritickd analyza

prament a téz polostrukturované rozhovory.

Hlavni metodou teoretické casti prace je obsahova analyza spole¢né s kritickou analyzou
prament. Témito metodami je obecné charakterizovana kulturistika a kategorie bikini
fitness, také rozdéleni, pritbéh a hodnoceni soutézi. Dale bude charakterizovan trénink
spole¢né s rozvijenim pohybovych schopnosti, které¢ se v tomto sportu uplatiiuji. Popséna

bude téz sportovni strava, suplementy v tomto sportu a vyzivové postupy pro bikini fitness.

V praktické ¢asti jsou tyto metody vyuzity pii zkoumani a nastaveni spravné stravy
a funk¢nich tréninkt. Jednd se o presny plan mé piipravy na podzimni soutéz v této
kategorii. Prakticka ¢ést je obohacena o zkuSenosti profesionalnich zavodnikt. Byl pouzit
polostrukturovany rozhovor se znamou ceskou profesionalni zavodnici Lenkou
Myslivcovou a téZ s trenérem, mezinarodnim rozhod¢im a mistopfedsedou SKFCR

Vjaceslavem Vinogradovem.



Teoreticka cast

2 Kategorie bikini fitness

2.1 Strucna charakteristika kulturistiky

Kulturistiku, jako individualni sport, 1ze charakterizovat jako sportovni odvétvi, které ma
za cil zlepsit fyzickou kondici. Predev§im se zaméfit na rozvoj sily a objemu svalovych
vlaken pfi zachovani veskerych mechanickych 1 zdravotnich zésad (Medek & Dédicova,

1988).

Jeden z nejznaméjsich kulturistd Arnold Schwarzenegger (2007) spole¢né s Dobbinsem
(2007) popisuji kulturistiku jako proces budovani a rysovani svalii za pomoci tréninkd, ve
kterych se zvySuji vahy pouzivanych pomicek.

V Ceské republice existuji pouze tii kulturistické svazy, které maji za ukol organizovat
soutéze a chod kulturistiky a fitness. Hlavnim je Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky
0. s. (SKFCR), ktery mé prezidenta spole¢né s komisi a stoji v &ele kulturistiky CR. Dale je
Narodni asociace amatérskych kulturistd/Svétova federace fitness Ceské republiky
(NABBA/WFF) a Ceska spoleénost pro naturalni sport o. s. (CSNS) (Roubik, 2012;
Grigarova, 2021)

2.2 Charakteristika bikini fitness a jeji sportovni cile

Bikini fitness je jednou z nejnovéjsich kategorii v kulturistice, piesto se vSak za par let
dostala do $irsiho povédomi a prosla si velikym vyvojem. Trend v této kategorii se stale
posouva a momentalné je od zen zadana mnohem vétsi sportovni forma a véEtsi svalnatost.
Ve srovnani s dobou pted nékolika desitkami let se da ptirovnat sportovni forma tehdejsich
kulturistek k dne$nim primérnym zavodnicim v Kategorii bikini fitness. V zacatcich bylo
bézné vidét, ze se zena z kategorie bikini fitness pfipravuje stejnym zptusobem jako Zena
,kulturistka“. Bohuzel v této kategorii musime myslet na to, Ze neni uménim ptibrat 10 kg,
ale umét je shodit, at’ uz jdete zavodit nebo nikoli. Proto je mnohem rozumnéjsi ptibirat

pomaleji bez naslednych zdravotnich i psychickych problému (Roubik et al., 2018).

Mnohdy je spornou otdzkou, co se piesné¢ na divkach béhem soutéze hodnoti. V této

kategorii zadny trend neni, na rozdil od ostatnich kategorii v kulturistice, kde jsou ptfesné
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vymezeny pozadavky. V tomto sportu se divky museji hodnotit jako celek, nikdy nelze
posuzovat kazdou zvlast. Samoziejmé kazdy porotce ma jiny nazor, ale vzdy jde o to, kdo

a v jaké formé se potkal na podiu (Roubik, 2012; Roubik et al., 2018; Plevakova, 2018).

V prvni fad¢ se v této kategorii hodnoti celkova symetrie postavy, télo by mélo mit tvar
presypacich hodin, coz znamena mit dostate¢n¢ Sirokd zada, ramena a panev, ale uzky stihly
pas, ktery vytvoii dojem presypacich hodin. Toto je vSak z vétsi ¢asti dané geneticky, tudiz
divky, které jsou takto obdafené, maji vyhodu. Stihlejsi a méné objemné divky museji
cvicenim dosahnout zvétSeni svalové hmoty na pletenci kloubu ramenniho, dale posilit
zadové svalstvo a v neposledni fadé dosahnout zvétSeni hyzdi. Pravé hyzdé jsou jednim
z nejzadangjSich svalti u zavodnic v kategorii bikini fitness, pokud je tento sval spravné
velky a vytvarovany, lze ho pozorovat i pfi piedni poze, a tim divce vytvoii spravnou
symetrii téla. Bohuzel pii cviceni dolni poloviny téla nastava ve vétsing piipadi problém, ze
divky moc zvétsi stehenni svalstvo a poté vypadaji mohutné a té€zce. V bikini fitness jsou
mimo symetrii téla téz zadané §tihlé nohy s jemnym vyrysovanim, naopak nezadoucim
prvkem je velka svalova tvrdost a vyCerpany dojem téla, ktery se poté odrazi i na obliceji
zavodnice. Hodnoti se téz uprava pokozky, make-up, vlasy, dobife padnouci plavky, ale
I samotna energie. Zavodnice by méla na podiu zafit, pisobit zdravym, $tastnym, zenskym
dojmem. Musi byt citit, Ze ji tento sport bavi. M¢la by pusobit sebevédomé a hrd¢ na svoji
momentalni télesnou formu, jelikoZ neméné diillezitym bodem hodnocenti je celkovy dojem,

kterym zavodnice pusobi (Myslivcova, 2021; Plevakova, 2018).

2.3 Pravidla kategorie bikini fitness

V Ceské republice jsou pravidla vyhlafovana Svazem kulturistiky a fitness Ceské

republiky (dale jen jako SKFCR).

Uborem kategorie bikini fitness jsou dvoudilné plavky bikinového st¥ihu. Podle SKFCR
by mély byt pfiméfené ozdobené. Musi spliiovat obecné normy vkusu a sluSnosti jak
zeptedu, tak zezadu. Dtive bylo nutné, aby plavky zakryvaly minimalné jednu tfetinu
hyzd’'ovych svalil, v soucasné dobé jiz tato podminka neplati, ale plavky typu tanga jsou
zakazané. Plavky musi byt upravené béhem celé doby hodnoceni tak, aby se zabranilo
sklouznuti mezi hyzd'ové svaly. Dalsi ¢asti tiboru jsou boty, které musi byt maximalné na

1 cm vysoké platformé a celkové s podpatkem nesmi byt vyssi nez 12 cm. TéZ museji mit
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otevienou S$picku i patu. Celkovy dojem, mddni doplilky (ndusnice, prsteny, naramky)

a uprava vlast je zcela na volbé zavodnice (SKFCR, 2019).

2.4 Soutéze

Soutéze v Ceské republice jsou vypisovany SKFCR, ktery je pod zéstitou federace IFBB.
Soutéze se rozde€luji na amatérské a profesiondlni. Soutéze profesionall jsou z veétsi ¢asti
potadané v zahrani¢i. V CR se jich pofada jen nékolik a museji byt mezinarodniho
charakteru, tudiz se vétSina divek tcastni na Ceské scéné pouze amatérskych zavodi

(Roubik, 2018; Grigarova, 2021).

Amatérské soutéze (dale jen soutéze) se v Ceské republice potadaji na jafe a na podzim.
Tyto soutéze se rozdéluji nasledovné: Kondi¢ni soutéze, pohdrové soutéze a mistrovskeé

soutéze (SKFCR, 2019; Grigarova, 2021).

Kondiéni soutéZe jsou vytvorené specialné pro uplné zacateéniky v tomto sportu, konaji
se vétsinou na podzim (fijen, listopad) a mohou se do nich ptihlasit pouze ti, ktefi se jeste
zadné soutéze nezucastnili. Vitézoveé si z téchto soutézi odnaseji vétSinou medaili a darek od
sponzortl, vét§inou suplementy nebo né&jaké obledeni (SKFCR, 2019; Grigarova, 2021).

Poharové soutéZe jsou podobné jako kondi¢ni, ale miize v nich zavodit i ten, ktery soutéZzi
i nékolik let. Vitdzové si odnaseji pohar, medaili a opét dar od sponzori (SKFCR, 2019;
Grigarova, 2021).

Mistrovské soutéze se konaji na jafe a vitéz zisk4 titul mistra Cech, Moravy ¢&i Slezska.
Jedinec se miZe zucastnit pouze jedné ¢asti, nelze zavodit na mistrovstvi Cech a zaroveti
Moravy. Ti, ktefi se na téchto mistrovstvich umistili ve finale (vétSinou je to prvnich Sest
soutézicich), jsou nominovani na mistrovstvi Ceské republiky a odtud si odnaseji ten
nejvyssi titul. AvSak v roce 2020 diky onemocnéni covid-19 byla situace zcela jina. Jelikoz
se Vv tomto roce zavodilo méné, na mistrovstvi Ceské republiky mohl odjet i ten, ktery se na
jiném mistrovstvi neumistil ve finale, ba dokonce i ten, ktery tam nebyl viibec (Grigarova,

2021, Myslivcova, 2021).
Na soutézich se kazdy zavodnik musi pfihlasit do pfislusné kategorie. V bikini fitness se
kategorie rozdéluji podle véku a vysky. Podle v€ku se soutéZici rozdéluji na dorostenky, coz

jsou divky do 18 let, juniorky do 23 let a Zeny od 24 let. Na nékterych soutézich se dale zeny

vvvvv
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V jednotlivych vékovych kategoriich se dale divky de€li podle vysky. V pravidlech uvadi
SKFCR tyto kategorie: dorostenky do 166 cm a nad 166 cm, juniorky do 164 cm, do 168 cm
anad 168 cm, Zeny do 160 cm, do 165 cm, do 170 cm a nad 170 cm. V kategorii masters se
vyska nijak nezohlediiuje (SKFCR, 2019).

2.5 Prubéh soutéze a hodnoceni

V den soutéze si divka nesmi zapomenout svij ubor, coz v Kategorii bikini fitness jsou
plavky, boty a doplnky. Kdyz divka dorazi na misto, nejprve se kontroluje, zda je soutézici
registrovand a zda zaplatila startovné. Pak se odebere do zakulisi, kde se nckteré divky
spravné nabarvena, je nckolik, avSak vétSinou se pouziva profesionalni nastiik od mistni

spole¢nosti, nebo se divky natiraji barvou samy (SKFCR, 2019).

Dal$im bodem soutéze je prezentace. Zavodnice chodi postupné k rozhod¢im, kde se
prokézi platnym registracnim priikazem, poté rozhodci kontroluji spravnost uboru (plavek
a bot). V neposledni fadé¢ se divky méfi, aby mohly byt zafazené do urcité vysSkové kategorie.
Kdyz je v8e v potadku, zavodnice si vylosuje ¢islo, se kterym bude v dany den zavodit,

necha se s nim vyfotografovat a miize odejit (SKFCR, 2019).

SoutéZz probiha nasledovné. Pokud je v dané kategorii vice nez 15 divek, dojde
k eliminaci, ktera spociva v tom, Ze se redukuje pocet zavodnic. Na pokyn hlavniho
rozhod¢iho v8echny divky v dané kategorii nastoupi na pédium podle startovniho ¢isla, jsou
vyvolavané a postupuje se od nejnizsiho ¢isla K nejvyssimu. Jsou sefazené do fady (piipadné
do dvou tad) a ¢ekaji na pokyny. Hlavni rozhod¢i vzdy vyvolé cca 5 Cisel a divky s témito
Cisly se vydaji pted ostatni a podle pokynil pfedvadéji povinné 4 postoje. Takto se ptedvolaji
vSechny divky. Kazdy rozhod¢i oznaci do formulare 15 nejlepSich zavodnic. Téch patnact,
které jsou nejcastéji oznacené, postupuje do semifinale. Pokud se stane, Ze nékteré divky
maji shodny pocet bodii, jsou opét vyvolany vpifed a porovndvaji se mezi sebou

(SKFCR, 2019).

Nasleduje semifinale, tedy prvni kolo. VSechny semifinalistky opét na pokyn hlavniho
rozhod¢iho nastoupi na pédium Vv poradi startovnich Cisel. Stejné jako v eliminaci jsou divky
volany po skupinkach, ve kterych jim rozhod¢i pridéluji body. Ze semifinale je vybrano
vétsinou 6 - 10 zavodnic, které postupuji do finale (SKFCR, 2019).
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Finale, neboli druhé kolo, se odehrava jinak nez zbylé kola. Zavodnice, které postoupily,
prichézeji po jedné za doprovodu hudby na pddium v potadi startovnich ¢isel od nejmensiho.
Kazda predvadi svij [-walk, ktery by ji mél alespon z mensi ¢asti charakterizovat a mél by
byt zaméteny na jeji prednosti. Zavodnice prichazi na stied podia, kde predvede volné pozy
(napf. bo¢ni postoj, postoj zezadu, chizi atd.). Poté soutézici odchazi na okraj podia. Jakmile
viechny finalistky predvedou sviij I-walk!, rozhod¢i je vyzve, aby spoleéné predstoupily
a predvedly povinné 4 p6zy. Poté hlavni rozhod¢i méni mista divek tak, aby mohli porovnat

viechny mezi sebou. Z tohoto kola jsou pozdgji vybrany vitézky (SKFCR, 2019).

Hodnoceni

Sbor rozhodc¢ich hodnoti tim zplisobem, zZe v kazdém kole urcuje potadi kazdé zavodnice.
Hodnoti se umisténim od nejlepsi po nejhorsi, avSak nesmi dat dvéma zavodnicim stejné
umisténi (potfadi urCuje pocet bodil). Na konci se Skrta jedno nejvyssi a jedno nejnizsi
umisténi (u péti nebo sedmi rozhod¢ich), varianta je také skrtani dvou nejlepSich a dvou
nejhorSich umisténi kazdé zavodnice. Nakonec se u vSech sectou zbyvajici umisténi. Diky
bodovému hodnoceni v prvnim kole se urcuje semifinalové poradi a prvnich 6 - 10 zdvodnic
postupuje do findle. Na pfesném poctu se vzdy domlouva hlavni rozhod¢i s feditelem
zéavodu. Vysledné hodnoceni vznikne souctem boda z obou kol. Zavodnice s nejnizs§im
celkovym souctem bodl se umistila na prvnim misté. Pokud dojde ke shodnému souctu

umisténi, vitézkou bude ta zdvodnice, ktera méla lep$i hodnoceni ve finale (SKFCR, 2019).
Podle pravidel SKFCR existuje nékolik poznamek k hodnoceni postavy:

e T¢lesna stavba s niz§i muskulaturou a lehce znatelnym vyrysovanim, dobra
symetrie téla a dojem piesypacich hodin

e Zdravy zensky vzhled, make-up, kvalita a barva pokozky (nesmi byt vidét
nekvalitni oholeni a opaleni, kiize musi byt zdrava bez onemocnéni)

e Hodnoti se pohybové piedpoklady zavodnic a jejich celkovy dojem

e Zavodnice bude hodnocena hiife, pokud bude nadmérné osvalena, pfili§

vyrysovana nebo bude vidét celulitida

! 1-walk = volna sestava obsahujici povinné postoje a prvky (Myslivcova, 2021).
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2.6 Povinné postoje v kategorii bikini fitness

V kategorii bikini fitness jsou povinné Ctyti zakladni postoje.

Celni postoj, kde je divka natoena smérem k rozhod&im, nesmi se nijak vytacet bokem,
ale musi mit vétSinu své vahy pfenesenou na jednu nohu (nebo to alespon tak musi vypadat).
Jedna paze je v bok a jedna noha (na které neni vaha) unozena stranou, druha paze je drzena
volné podél t¢la. Bikini fitness by nemé&ly p6zovat jako bodyfitness, tudiz nemély by pfilis
roztahovat Siroky sval zadovy, avSak pro docileni dojmu ptesypacich hodin to ve vétSiné

piipadd nutné je (SKFCR, 2019).

Bocni postoj se docili tim, ze z ¢elniho postoje divka provede vpravo v bok, stoji tedy
levym bokem k rozhod¢im a zéroveii se k nim natoci i trupem. Prava noha je napnutd a je na
ni vétSina vahy, leva noha se jen lehce dotyka podlahy a méla by byt na Spicce. Prava paze
je pokrcend a ruka se dotyka pravého boku nebo trupu tak, aby zakryvala pupik, leva paze
je drzena v klidu podél t&la tak, aby byl opticky zvétseny hrudnik (SKFCR, 2019).

Zadni postoj vznikne z pfechodu z bo¢niho postoje, kdy soutézici provede vpravo v bok,
poté stoji zady k rozhod¢im. Opét se nesmi vytacet bokem, tak jako v piedni pdze. Jedna
paze je v bok a jedna noha unoZena stranou, druha paze je opét v klidu podél téla, ale zaroven
roztahuje zada, aby se vytvofil postoj ve tvaru V. Soutézici nesmi otacet hlavou, predklanét

se nebo pohybovat boky do stran (SKFCR, 2019).

Bocni postoj. Po zadnim postoji nasleduje opét postoj boc¢ni, tentokrat ale na druhou
stranu. Opét soutézici ud€la vpravo v bok a stoji pravym bokem k rozhod¢im, zaroven k nim
nataci cely trup. Leva paze je pokréend a dotyka se levého boku nebo opét zakryva pupik,
prava paze je drzena v klidu podél téla a opticky zvétSuje hrudnik. Levéa noha je propnuta

a prava je na $pi¢ce a lehce pokréena (SKFCR, 2019).

Tyto ¢tyti zékladni postoje se neustale vyvijeji a zdokonaluji, proto mohou dnes vypadat

jinak nez pted nékolika lety (Vinogradov, 2021).
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3 Zaklady sportovniho tréninku

3.1 Teorie tréninku

Teorii tréninku lze zatadit do vSeobecné védy o tréninku, tedy do teorie sportovniho
tréninku. Tato véda zahrnuje veSkeré Casti sportovni piipravy, véetné¢ uceni se riznym
sportovnim technikam, metodam a principim (Zatsiorsky &Kraemer, 2006). Sportovni
trénink je proces, pii kterém se organismus vypoiadava s urCitym druhem stresové zatéze
scilem dosahnout nejvyssi mozné adaptace. Pokud je stres aplikovan piiméfené

a pravidelné, télo zareaguje pozitivnim zptisobem (Petr & Stastny, 2012).

Nedilnou soucasti teorie tréninku je téZ zvySovani kondice, kdy se nejednd pouze
0 zvySovani sily, ale také rychlosti, pohyblivosti a dalSich pohybovych schopnosti
(Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

3.2 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti 1ze charakterizovat jako soubor vnitinich biologickych vlastnosti
organismu, které podminuji splnéni ur¢itého pohybového tkolu. Autofi M. Bursova (2001)
a K. Rubas (2001) charakterizuji pohybové schopnosti jako ,,relativné samostatné
integrované soubory vnitrnich biologickych vlastnosti jedince, které podminuji vykonani
motorické cinnosti urcitého charakteru.” V kazdé c¢innosti jsou jednotlivé pohybové
schopnosti  zastoupeny Vv odlisném poméru. Tento pomér lze zjistit podle charakteru
provadénych pohybt, jako napt. silovych, vytrvalostnich pohybii. Taxonomie, jinak feceno
struktura pohybovych schopnosti neni piesné dana, jelikoz do dnesniho dne neexistuje
jednotna definitivni pfedstava téchto schopnosti. VétSina autort vSak pouziva rozdéleni do
dvou zakladnich skupin. Autofi M¢kota (1983) a Blahus (1983) rozdéluji obecné schéma
pohybovych schopnosti do dvou zakladnich skupin, které nazvali kondi¢ni a koordinacni
schopnosti. Bursova (2001) popisuje kondi¢ni schopnosti jako ,,pohybové predpoklady
jedince k motorické cinnosti vyrazné zavislé na metabolickych procesech, na ziskdavaini
a prenosu energie “, tuto skupinu tvofi silové, vytrvalostni a akéné rychlostni schopnosti.
Zatimco koordina¢ni schopnosti popisuje takto: ,, tyto schopnosti jsou pohybové predpoklady
jedince k motorické cinnosti, které jsou dominantné ovlivnény centralnimi mechanismy
Fizeni a regulace pohybu.* Tudiz tuto skupinu tvofi schopnosti rovnovahové, rytmickeé,

pohyblivostni, obratnostni a také schopnosti reakéné rychlostni (Hajek, 2012).
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V kulturistice, ptfesn€ji v kategorii bikini fitness, rozvijime vSechny tyto pohybové
schopnosti. Do kazdého tréninku bychom méli zatazovat cviky pro rozvoj vSech téchto

schopnosti.

3.2.1 Vytrvalostni schopnost a jeji rozvoj

Vytrvalostni schopnost lze definovat jako ptfedpoklad jedince dlouhodobé provadét
pohybovou ¢innost maximalni, stfedni ¢i mirné intenzity bez jejiho sniZeni. Tréninky
v bikini fitness jsou zaméfené predev§im pro rozvoj statické a dynamické vytrvalostni
schopnosti. Statické vytrvalostni schopnosti se projevuji predev§im u pohybové ¢innosti,
kterd je realizovana izometrickou *svalovou kontrakci, kam spadaji cviky s vydrzi. Nejvyssi
zastoupeni zde ma vydrz ve vzporu (vzpor lezmo, kleCmo, na predlokti) nebo ve visu, shybu.
Zatimco dynamické vytrvalostni schopnosti jsou specifické svalovou kontrakei

izokinetickou® (Bursova & Rubds, 2001; Hajek, 2012).

Kazda divka, kterd se pfipravuje na soutéz v bikini fitness, by méla mimo silové tréninky

zatazovat téz vytrvalostni, napfiklad béh, plavani atd. (Myslivcova, 2021).

3.2.2 Rychlostni schopnost a jeji rozvoj

Rychlostni schopnost (rychlost pohybu) definujeme jako schopnost provést dany pohyb,
pohybovou ¢innost v co nejkratSsim ¢asovém tuseku, jelikoz jde o pohybovy akt kratkého
charakteru s vysokou intenzitou, bez piekonavani vétsiho odporu (Bursova & Rubas, 2001;
Hajek, 2012).

Rozvoj rychlostni schopnosti nema v kulturistice a fitness ten spravny smysl, tudiz se
V tomto sportu rozviji schopnosti kombinovang. Co se tyce rychlosti, ve fitness rozvijime
predevsim silové rychlostni schopnosti, zde pfedevs§im vybusnost. Abychom docilili rozvoje
vybusnosti, musime trénink nastavit tak, aby byl hotovy do jedné hodiny. Jedinec by mél

cvi¢it maximalné se 45 - 65 % osobniho maxima S co nejvyssi rychlosti, ne vSak na tkor

2 |zometricka svalova kontrakce = stah svalu, pfi kterém neni vytvafen pohyb a vzdalenost zacatku a iponu
svalu se neméni (Dylevsky & Jezek, n. d.).

3 |zokineticka svalova kontrakce = stah svalu, pii kterém stale probihd pohyb a méni se vzdalenost zagatku
a uponu svalu (Dylevsky & Jezek, n. d.).
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techniky cviku. Zde by cvicenec nemél cvicit vice jak 4 série po 6 opakovanich cviku

(Bursova & Rubas, 2001; Hajek, 2012; Roubik, 2012).

3.2.3 Silova schopnost a jeji rozvoj

Silova schopnost je u vétSiny autorti definovana jako schopnost prekovavat ¢i udrzovat
odpor vnitinich a vné&jSich sil prostfednictvim svalového napéti podle uréitého pohybového

ukolu (H4jek, 2012; Bursova &Rubas, 2001; BlahuSova, 2005).

Silovou schopnost u bikini fitness rozvijime v kazdém tréninku. Zakladem toho, abychom
uspéli pii rozvoji této schopnosti, je silovy trénink minimaln¢ dvakrat tydné. Zatazujeme
nékolik metod, diky kterym lze dosahnout pozadovaného rozvoje. Pii metodé vytrvalostni
vyuzivame malou zatéZz spoleCné¢ S malou rychlosti, ale naopak s vysokym poctem
opakovani. Tato metoda je vhodna pti kone¢né fazi ptipravy u bikini fitness, kdy uz neni
potieba zvétSovat svaly, tato metoda se vétSinou pouziva v kruhovych trénincich. Metodée
opakovanych usili se prezdiva metoda kulturisticka, jelikoz je specificka predevsim pro tento
sport. Timto stylem podporujeme rust svalovych vlaken. Mnoho cvicenct tento styl rozvoje
zna pod pojmem pyramida, kterd spoc¢iva v navySovani osobniho maxima. Jedinec pti cviku
zvySuje vahu do tieti série, ve které by mél dosahnout zatéze, ktera odpovida 80 % jeho

maxima, poté se vaha op¢t snizuje (Hajek, 2012; Bursova & Rubas, 2001; Blahusova, 2005).

Dalsi metoda, ktera se vyuziva pii rozvoji silové schopnosti u bikini fitness, je metoda
maximalniho usili, kdy jedinec vyuZziva nejvétsich moznych zatézi (90 - 100 % osobniho
maxima), kdy v jedné sérii se provadi 1 - 4 opakovani. Do této kategorie se fadi napft. diep,
mrtvy tah, bench press. Touto metodou se rozviji pfedev§im pomala sila, u bikini fitness
vSak rozvijime také silu statickou, pfi které mefime ¢as vydrze s ur€itym odporem. Do této
kategorie zatazujeme napi. cvik vzpor lezmo ¢&i vzpor lezmo na piedlokti, kterym
zpeviiyjeme stied t€la. Do tréninku lze zatadit i vydrz ve shybu a veskeré cviky
s izometrickou kontrakci svalti (Hajek, 2012; Bursova & Rubas, 2001; BlahuSova, 2005;
Roubik, 2012).

Silovou schopnost v kulturistice rozvijime kazdym tréninkem, zafazujeme cviky pro
maximalni silu, ale také pro silu rychlostni a vytrvalostni. Nejvhodnéjsi cviky jsou shyby,

kliky, cviky s osou a jednoru¢nimi ¢inkami, pohyby s kladkami a spousta dalsich cvika.
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Silova schopnost je v tomto sportu jedna z nejrozsitengjsich (Hajek, 2012; Bursova & Rubas,
2001; Blahusova, 2005; Myslivcova, 2021).

3.2.4 Koordinace a jeji rozvoj

Koordina¢ni schopnost popisujeme piedev§im jako schopnost obratnostni, 1ze ji popsat
jako schopnost, ktera je v izkém vztahu s motorikou jedince. Autorka Chytrackova (1990)
popisuje obratnost jako schopnost piesné realizovat slozité ¢asoprostorové struktury pohybu.
Jednoduseji feceno, schopnost fesit prostorovou a casovou strukturu pohybu. Do koordinace
fadime spoustu dalSich schopnosti, napt. rovnovahovou, rytmickou, orienta¢ni ((Bursova &

Rubas, 2001; Hajek, 2012).

Bikini fitness klade velky duraz pravé na koordina¢ni schopnosti, jelikoZ cela prezentace
na podiu je pravé o této schopnosti. Opét je rozvijena tréninkem, presnéji nacvikem
,I-walku“. Rovnovahova schopnost je rozvijena chiizi v botach na podpatku, na kterych se
pozdéji zavodnice prezentuje na podiu. Velmi tézce se udrzuje rovnovaha pii povinnych
postojich, tudiz nacvik poézingu je nejlepsi zptisob rozvijeni této schopnosti. Rytmickou
schopnost rozvijime zafazovanim tréninku chtize na hudbu, ¢i tréninku tance, kdy se divka
nauci kooperaci s hudbou. Orientaéni schopnost se uci spole¢né se schopnosti rovnovahovou
pii nacviku p6z s podpatky. Pfi prezentaci na pédiu musi divka védét, kde se nachazi, aby

neztratila rovnovahu a neupadla na zem (Myslivcova, 2021).

3.3 Psychicka stranka sportu

V bikini fitness a celkové v kulturistice se uzce spojuje tréninkova zatéz a psychika
sportovce. Jelikoz tréninkova z4téz je Casto definovana jako celkovy soucet objemu
(mnozstvi tréninkové prace) a intenzity (ndro€nost tréninkové prace) tréninku, pravé diky
témto faktoriim je vytvaren vysoky tlak na psychickou stranku osobnosti. Ve vSech sportech
by jednou z priorit mélo byt, zatazeni mentalniho tréninku do pfipravy na soutéz ¢i zavod,
piedevsim vSak ve fitness a kulturistice, kdy je vétSinu Casu jedinec odkazan sam se sebe.
Existuje n¢kolik faktort, diky kterym se nepodafi dokoncit soutéZni pfipravu jedince. Nelze
zde specifikovat rozdily mezi bikini fitness a ostatnimi kategoriemi a sporty. Tyto faktory se
objevuji ve vétsing individualnich sportt (Pavel & Pavlova, 2019; Tod, Thatcher & Rahman,
2012; Petr &St’astny, 2012; Grigarova, 2021).
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Motivace je faktor, bez kterého by zadny sportovec nemohl vykonavat svij sport. Casto
se prekryva s pojmem oddanost sportu. AvSak oddanost lze chépat jako organizaci Casu,
abychom mohli sport vykonavat co nejlépe, zatimco motivace je individudlni vize, ktera
vede jedince kuptedu. Mame bud’ vnéjsi nebo vnitini motivaci, kterou si kazdy vytvaii sam.
Jakmile ji vSak ztratime, nelze vykonavat uspéSné nas sport, jelikoz neexistuje nic, proc¢
bychom ho délali (Pavel & Pavlova, 2019; Tod, Thatcher & Rahman, 2012; Petr & gt’astn}'/,
2012).

Dulezita je téz sebedtivéra, kterou lze zaradit do kooperace s motivaci. Je to schopnost,
kdy si uvédomujeme vlastni schopnosti, diky kterym lze dosahnout vysledkd (Tod, Thatcher
& Rahman, 2012).

V bikini fitness, tak jako v ostatnich sportech, se vyskytuje obrovské mnozstvi emoci, jak
piijemnych (klid, uspokojeni, vzruSeni, spokojenost, pocit $tésti), tak neptijemnych (smutek,
deprese, pocit unavy a nudy, stres, nervozita, napéti). Nekteti lidé tvrdi, Ze se v tomto odvétvi
objevuji vice neptijemné emoce, jelikoz v pribéhu piipravy na soutéz se spojuje vysoka
tréninkova zatéz spoletné s dietou. Mnoho jedinci tento tlak nezvladne a odejde
Z nedokoncené piipravy s uzkostmi a depresemi, zatimco nckteti se diky tomu nauci
pozornosti, emocni stabilité, sebedtivéie a vytvaieni si motivace (Pavel & Pavlova, 2019;

Tod, Thatcher & Rahman, 2012; Petr &Stastny, 2012; Plevakova, 2018).
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4 Charakteristika sportovniho stravovani
4.1 Bilkoviny

Bilkoviny, pro sportovce vétSinou zndmé jako proteiny, jsou zdkladnim stavebnim
kamenem vs$eho zivého na Zemi. V nasem organismu se vyskytuji v mnoha formach a také
maji rizné funkce jako napft. strukturdlni (vSechny proteiny v pojivovych tkanich, svalech,
organech, timto proteinem je napt. kolagen), dale enzymatickou, kde hraje roli travici enzym
trypsin, ktery S§tépi proteiny v potravé. Transportni funkce je predevsim v souladu
s hemoglobinem, coZ je hlavni protein ¢ervenych krvinek, které v téle prenasi kyslik z plic
do tkani a zpét CO2. Bilkoviny jsou zasadni pro udrzeni Zivota, jelikoZ jsou jedinym zdrojem
dusiku v lidské potravé a také jedinym zdrojem esencialnich aminokyselin. Mnoho zdrojt
uvadi, ze bilkoviny jsou v ptipad¢ potireby vyuzity jako zasobnik energie, avSak primarné
jsou v potravé pfijimany a vyuzivany jako stavebni latky pro syntézu enzymu, hormoni
a dale pro regeneraci pojivovych tkani. Z hlediska fitness, kam spada i bikini fitness, je tim
pojivovych tkanich, coz jsou napt. Slachy, vazy, klouby, vcetné samotnych svalovych

vlaken, které obsahuji ptedev§im aktin a myozin (Roubik, 2012; Roubik et al., 2018).

Pro vSechny piiznivce fitness jsou bilkoviny zdkladnim stavebnim kamenem jejich
jidelnicku, jelikoz jsou tou nejkliCovéjsi zivinou v regeneraci svali. Fitness je specifické
V tom, Ze vétSina sportovcl neklade diraz pouze na regeneraci svald, ale potiebuji béhem
nékolika tydnt ¢i mésict zvEtsit svalova vlakna a v nékterych piipadech zvétsit i silu. Tohoto
efektu docili tim, Zze ve svych svalech budou zadrzovat stile vice bilkovin, predevsim
Vv kontraktilnich svalovych vldknech, ktera postupem ¢asu zvétsuji svlyj objem a sili (Roubik,

2012; Roubik et al., 2018).

Proteiny, jak uz bylo zminéno vyse, jsou klicovym faktorem pro obnovu a stavbu svalové
tkané po tréninku. ,,KdyZ posilujete s volnou zateézi, sval se pred kontrakci prodlouzi
(excentricka faze svalové kontrakce) a ve svalovych vidknech dochazi ke vzniku
mikroskopickych trhlin, které zpusobuji svalové bolesti den nasledujici po cviceni.
V diisledku toho vase télo buduje svalova vidkna vétsi a silnéjsi, aby byla odolnéjsi viici této
zatezi* (Kleiner, 2010). Stavebni material pro tento proces je pfednostné bran z bilkovin
obsazenych ve stravé, jelikoZ se v procesu traveni rozstépi na jednotlivé aminokyseliny,

které jsou poté transportovany krvi ke svalovym buiikkdm, aby z nich byl vytvofen novy

protein (Kleiner, 2010).
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Bilkoviny samoziejmée neplni svoji tlohu jen pii ristu svall, ale také pifi snaze zménit
télesné slozeni, predevsim pii shazovani tukd nebo rysovani postavy, jelikoz maji ze vSech
makrozivin nejvyssi sytici efekt a jsou nejdynamictéjsi v tomto procesu (maji tzv. termicky
efekt, coz je energie potiebna k traveni, vstiebavani a zpracovani piijaté potravy) (Roubik

et al., 2018).

4.1.1 Zdroje bilkovin ve sportovni vyziveé

Optimalni zdroje bilkovin jsou pro sportovce predevsim ty, které maji podobné spektrum
aminokyselin jako lidské svalové bilkoviny. Pravé proto je ve fitness nejzadanéjsi zdroj
bilkoviny pravé svalova bilkovina zvitat, tedy fecené maso. Dal$i moznost je syrovatkovy
protein, ktery ma také velmi podobné aminokyseliny jako svalova hmota. Tyto zdroje
bilkovin jsou pro mnohé sportovce a sportovkyné tou nejlepsi volbou z hlediska

stravitelnosti a vstiebatelnosti (Roubik et al., 2018).

Nejcastéjsi zdroje bilkovin ve fitness:

Maso

Maso je tou nejvice pouzivanou potravinou pro piijem bilkovin ve svété fitness. Nekteré
druhy masa jsou vhodnéjsi, nékteré méné vhodné. Jde o to, ze kazdé zvife ma jiné spektrum
aminokyselin a také v kazdé Casti zvifete je toto spektrum jiné. Kazdopadné tim
nejkvalitnéjSim a nejbohatsim zdrojem bilkovin pro silové sporty a fitness je maso hovézi
zadni. Hovézi z jiné ¢asti téla zvifete neni méné kvalitni, ale obsahuje vice tuku a v tomto
sportu zalezi na ptresnych gramech makrozivin. Hovézi maso je vSak skv€lé v tom, Ze
obsahuje i celou fadu dalsich bioaktivnich latek, jako zejména zelezo, zinek, vitamin Bio,

mononenasycené mastné kyseliny atd. (Kleiner, 2010; Roubik et al., 2018).

U veprového masa je tou nejvhodnéjsi ¢asti vepifova panenka, €ili panenska svickova,
protoze obsahuje nejméné tuku, je to velmi jemné a libové maso (Kleiner, 2010; Roubik

etal., 2018).

Avsak tou nejrozsifengj$i variantou v pripravé ve fitness je bilé maso, kam se fadi maso
kufeci a krtti. Tyto druhy masa jsou vybornym zdrojem esencialnich aminokyselin a velkym
zdrojem bilkovin, pfedevsim se jedna o dribeZi prsa, napf. stechna nejsou ve svété fitness

podporovana kvuli vysokému obsahu tuku (Roubik et al., 2018).
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Casto se zafazuji v piipravé ve fitness ryby, které jsou téZ kvalitnim zdrojem bilkovin
a dale obsahuji malo tuki a cholesterolu. Obsahuji téZ vitamin B1z, niacin a omega-3 mastné
kyseliny, které v mnoha vyzkumech vysly velmi pozitivné, jelikoZ snizuji pfiznaky
zanétlivych onemocnéni, snizuji také riziko srdecnich onemocnéni a cévni mozkové
ptihody. Protoze konzumace ryb pfinasi velké plus, je s ni spojeno i nékolik rizik. Mnoho
ryb, které jsou vytazeny z oceand, je kontaminovano toxickymi latkami a zejména se v nich
objevuje nadmérné mnozstvi rtuti, diky které mizeme mit pozdé&ji vétsi nachylnost ke

karcinogennim onemocnénim (Kleiner, 2010).

Vejce

Stejné jako vySe zminéné maso jsou i vejce jednim z nejkvalitnéjSich zdroja bilkovin ve
sportovni vyziveé, jelikoz obsah bilkovin je v nich velmi vysoky a zaroven obsahuji i kvalitni
spektrum aminokyselin. AvSak nevyhodou muzZe byt horsi stravitelnost pfi vysSim pifijmu
vajec. V porovnani se syrovatkovym proteinem je stravitelnost vajec az téikrat mensi. Kvuli
tomuto aspektu se vejce ve sportovni vyzivé nepouzivaji jako hlavni jidlo, protoze z nich
nelze pfijmout napft. jednorazové 50 g bilkovin, proto jsou vhodna jako mensi proteinové
jidlo (snidané¢, svacina). Ve sportovni straveé jsou velice vazena z hlediska obsahu vitaminu
D, ktery se nachazi ve vaje¢ném zloutku, dale v ném najdeme vSechny skupiny vitaminu B,
zelezo, zinek, draslik, hoicik, vapnik a také lecitin. Avsak kdyz sportovec ve fitness drzi
dietu, nejvhodnéjsi jsou vajecné bilky, které jsou prakticky ¢ista bilkovina a voda, ktera ma

zastoupeni 92 % (Roubik et al., 2018).

MIlécné vyrobky

V bézné straveé jsou nedilnou soucdsti mlééné vyrobky typu mléko, tvaroh, jogurt, kefir
a syry. Kazdopadné ve fitness svété (klasicka kulturistika, bikini fitness, physique...) je
konzumace mléénych vyrobki specifickd. Béhem rocni ptipravy jsou tyto vyrobky soucasti
jidelni¢ku, obsahuji velké mnoZzstvi vapniku a vitaminu A, D. Maji skvélou vyuZitelnost
a vstiebatelnost v lidském organismu, zména vSak pfichazi se za¢atkem shazovaci a rysovaci
faze. Sportovci tyto vyrobky vyfazuji, jelikoZ maji vysoky inzulinovy index, jinak feceno se
po jejich konzumaci v téle uvolni pfilisSné mnozstvi inzulinu. Mnoho Zen, které zavodi

v kategorii bikini fitness také tvrdi, ze konzumace mlécnych vyrobkil v rysovaci casti
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ptipravy je pro n¢ kontraproduktivni, jelikoz zadrzuji vétsi mnozstvi vody, a tudiz nejsou
spravné vyrysované a maji oteklé svaly. Nicméné, o to vice jsou tyto ucinky zadané pii silové
a objemové fazi tréninku kulturistd a fitness sportovci. Nejoblibenéjsi mlééné produkty ve
fitness jsou bilé jogurty, polotu¢né a nizkotucné tvarohy, cottage, mozzarella a nové i skyr,
ktery ma minimalni mnozstvi sacharidi a tukii, a naopak obsahuje vysoké mnozstvi bilkovin

(Roubik, 2012; Roubik et al., 2018; Myslivcova, 2021).

4.2 Sacharidy

vvvvvv

organismil. V lidském téle maji mnoho funkci, avSak nejdilezitéjsi jsou predevsim kvili
pohotovym zdrojiim energie. DtleZitou zivinou jsou sacharidy pro kazdou bunku v téle,
pficemz pro nékteré bunky jsou vyhradnim zdrojem veskeré energie, pfedevsim pro mozek,
cervené krvinky, varle, kiiru ledvin, sitnici, kostni dfen a dalsi organy (Roubik et al., 2018;

Klimesova 2016).

Z hlediska sportovni vyzivy, a piedev§im fitness, maji sacharidy mnoho dulezitych
funkci. Zaprvé sacharidy spoluurcuji objem svalu, jelikoz bilkoviny tvoii pouze 25 — 30 %
hmotnosti svalovych bunék. I ptes to, Ze glykogen tvoii jen 1 % svalové buiiky, uréuje objem
a plnost svalii, jelikoz na sebe vaze vodu. Nejlépe to vSak chapou zavodnici, ktefi si prosli
piedzavodni superkompenzaci, jelikoz si osobné vyzkouseli, jak jsou svaly bez sacharidi

,,ploché* a naopak s pfitomnosti sacharidi ,,pInéj$i“ (Roubik et al., 2018).

Ve sportovni vyzivé se sacharidy rozdéluji predev§im na jednoduché a komplexni.
Jednoduché sacharidy jsou piedevsim cukry, které miizeme nalézt napiiklad v ovoci, medu.
Tyto jednoduché cukry ndm rychle zvednou energii a glykemicky index, ale dlouhodobé
nejsou spotiebovavany. Zatimco komplexni sacharidy, které jsou obsazeny piedev§im
v bramborach, ryzi a téstovinach, se postupné se rozkladaji a téz zazenou hlad

(Klimesova, 2016).

Dilezitou roli v této oblasti hraje tzv. glykemicky index. Tento pojem je ukazatelem
rychlosti vstiebdvani sacharidl do krve, jinak feceno vyjadifuje miru vzestupu glykémie po

konzumaci urcité potraviny (Roubik et al., 2018).
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4.2.1 Zdroje sacharidii ve sportovni vyzive

Jak bylo zminéno vyse, sacharidy jsou ve sportovni vyzivé nepostradatelné. Existuje
nékolik faktort, podle kterych si sportovci vybiraji sacharidy do své stravy. Patii sem
predevsim struktura obsazenych sacharidi (jedna se o podil jednoduchych a komplexnich
sacharidl), ale téz struktura samotnych Skrobu, diky kterym je v piipravé zavodnika
oblibengjsi ryze nez brambory. Déle sem lze zafazovat piitomnost dalSich zivin, mineralt
a vitamind. V neposledni fad¢ je urcujicim faktorem faze sportovni ptipravy a zvolena
sportovni kategorie, naptiklad kulturista v objemové fazi bude mit jiné€ zdroje sacharidli nez
zavodnice v kategorii bikini fitness v rysovaci fazi piipravy. Obecné vSak plati, ze by se
sportovci méli zamétit na konzumaci téch nejkvalitnéjSich zdroji komplexnich sacharidi,
které jsou lehce stravitelné, dodavaji pocit sytosti a udrzuji stalou hladinu krevni glukozy

(Roubik et al., 2018).

Ryze

Zdaleka nejrozsifenéjSim zdrojem komplexnich sacharidii ve svété fitness je ryze.
Oblibena je predevsim diky piiznivému obsahu drasliku, sodiku a malému obsahu tuku.
Z toho diivodu je ryze snadno a rychle stravitelnd. Umoziuje téz doplnit vysoké mnozstvi
glykogenu po tréninku, ale také béhem dne pro regeneracni ucely. Spole¢né s ryzi je vhodné
zminit 1 ryzové chlebiky. Tato ndhrazka ryze se vyrabi tzv. pufovanim, tim se ryze pod
velkym tlakem a teplotou nafoukne. Ryzovy chlebik ma stejné¢ jako ryze skvélou
stravitelnost, avSak moc nezasyti. Z toho divodu je vhodné tuto nahrazku konzumovat jen
jako malou svacinu spole¢né s né&jakou bilkovinou. V kulturistice a jejich kategoriich se
ryzové chlebiky zatazuji do posledni faze ptipravy, tésné pied zévody, jelikoz ve vétSing
ptipadt se kvili stdvajici form€ (mnozstvi vody v podkozi) nemize pouzit klasickd ryze

(Roubik et al., 2018).

Brambory

Brambory se fadi mezi komplexnimi sacharidy na druhé misto. Dfive se totiZ brambory
ve fitness pripravé vilbec nepouzivaly, avSak dnes jejich popularita stile roste. Tato
potravina ma mnoho zajimavych vlastnosti, mezi které patii vysoky obsah vitamind,

mineralnich latek a vlakniny. Jsou oblibené piedevsim diky obsahu vitaminu B a drasliku,
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zaroven se v nich neobjevuje sodik a lepek. Moderni variantou klasickych brambor jsou tzv.
sladké brambory neboli bataty. I pies svoji sladkou chut’ obsahuji mén¢ sacharidi a Skrobu,
naopak jsou nutriéné¢ hodnotnéjsi, jelikoz obsahuji vys$si mnozstvi vitaminti, minerdlnich

latek a vlakniny (Roubik et al., 2018; Kleiner, 2010).

Ovesné vlocky

Velice oblibenym zdrojem komplexnich sacharidii jsou ovesné vlocky. Tato potravina se
ve strave silového sportovee objevuje takika celorocné a vyjimkou nejsou ani dny tésné pred
zavody. Jsou oblibené predevsim diky kvalitnim komplexnim sacharidiim z ovsa. Obsahuji
téz fadu mineralnich latek jako je draslik a hoicik, stopovych prvki (pfedevSim Zeleza
a zinku) a vitamini. NecCekané se v nich objevuje vyS$i mnozstvi bilkovin spolecné

s esencialnimi aminokyselinami, a dokonce i omega-3 a omega-6 (Roubik et al., 2018).

Mezi dalsi zdroje komplexnich sacharidl se fadi téstoviny, cerealie, celozrnné pecivo,

ovoce, lusténiny a zelenina (KlimeSova, 2016).

4.3 Tuky

Lipidy, znamé pod pojmem tuky, jsou tieti hlavni makroZzivinou v lidském téle. Rozsifené
jsou piedevsim pod predstavou tukovych zasob pod kiizi ¢i u organt. Jsou vsak velkou
skupinou pfirodnich latek zivoc¢isného i rostlinného ptivodu, které maji v naSem organismu
dulezité a nenahraditelné funkce. Lipidy maji v téle pfedevsim funkci Zivin, jelikoz jsou
nejvetSim zdrojem a zasobnikem energie. Tuky, na rozdil od sacharidi, jsou pro Clovéka
nepostradatelné, jelikoz si je lidsky organismus neumi sam vytvofit. Plni také stavebni
funkci, jelikoz jsou soucasti vSech bunéénych membran v organismu. Dale jsou dulezité pro
vstiebdvani vitamini, které jsou rozpustné v tucich, pro ochranu lidskych organii

a Vv neposledni fadé plni funkci tepelné izolace organismu (Roubik et. al., 2018; Kleiner,

2010).

Na tuky ve sportovni vyZzivé a fitness je nékolik odlisnych ndzort, nékdo je vyzdvihuje
anckdo naopak zavrhuje. Jeden z poslednich nazord v odborné literatuie uvadi, Ze
konzumace tuktl je opravdu dobra a nezbytna pro kontrolu télesné hmotnosti, musi se v§ak
konzumovat spravné druhy tuki, protoze jejich konzumace pomaha k redukci nezadouciho

télesného tuku, coz podpoii télesné i dusevni zdravi (Kleiner, 2010).
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4.3.1 Zdroje tuka ve sportovni vyziveé

Pti zatazovani tukd do jidelni¢ku sportovce je velmi dilezité dbat na mnozstvi a vybér
spravnych a zdravych tukt. Pfedev§im by se mély zafazovat potraviny s obsahem omega-3
mastnych a nenasycenych kyselin. Dbat by se v§ak mélo na jedine¢nost kazdého sportovce,
zalezi na tom, v jaké kategorii se pfipravuje, jaky je jeho sportovni cil, frekvence tréninki
a samoziejm¢ faze ptipravy. Nejvhodnéjsi zdroje tukt ve fitness a silovych sportech jsou
predevs§im zivocisné produkty, kam fadime maso, vejce, mlééné vyrobky, ryby, rostlinné
oleje, avokado, olivy a ofechy (Roubik et. al., 2018). Tyto potraviny jsou dulezité kvuli
vysokému obsahu mastnych kyselin. V ofechach a ofechovych maéslech se objevuje téz
vysoké mnozstvi vitaminu E a B, vCetné kyseliny listové. Velmi rozsifenou potravinou ve
fitness je v dnesni dob¢ avokado, které ma piiblizné 15 g tuku na 100 g hmotnosti avokada.
Pro sportovce je zajimavé diky obsahu zinku, drasliku a hofc¢iku (Roubik et. al., 2018;
Kleiner, 2010; KlimeSova, 2016)

Rostlinné oleje jsou dulezitym zdrojem kvalitnich tuk. Je vSak dulezity jejich vybér (a to
nejen pro sportovce), protoze nékteré oleje jsou vhodnéjsi nez jiné. Obecné lze shrnout, Ze
je dulezité nahradit slunec¢nicovy olej. Vhodnou ndhradou je naptiklad olivovy, kokosovy

nebo avokadovy olej (Roubik et. al., 2018).

4.4 Vitaminy

Klimesova (2016) popisuje vitaminy jako soucast enzymu, chemickych reakci
v organismu, z nichz nékteré jsou vyznamnymi antioxidanty. Shoduje se s Roubikem
(2018), ktery tvrdi, Ze se vitaminy podileji jako katalyzatory pti biochemickych procesech
v organismu. Obecné se vitaminy dé€li na ty, které jsou rozpustné v tucich (A, D, E, K) a ty,

které se rozpoustéji ve vodé (C, By, 2,3,5,6,7,9,12) (Klimesova, 2016).

Divky, které se pripravuji v kategorii bikini fitness, maji do jidelnicku zatfazenou vétSinu
vitamint. Jelikoz je télo v pfipravé na zavody spotiebuje, museji se suplementovat
(Myslivcova, 2021). Po diskusi s nékterymi zavodnicemi, které se pfipravuji na zavody jsou

nejcastéji pouzivané tyto vitaminy:
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Vitamin C

Vitamin C je jednim z nejznaméjsich vitamind, je znama téz pod nazvem kyselina
askorbova, coz je latka, kterou si lidské t€lo nedokaze samo syntetizovat, narozdil od vétSiny
zivocichu (Kleiner, 2010). Nedostatek tohoto vitaminu zptisobuje nemoc zvanou kurdéje.
Mezi hlavni funkce vitaminu C fadime regeneraci tkani, dale je potiebny pro tvorbu pojivové
tkang jako je kolagen. Nezbytnym je téZ pro spravnou funkci imunitniho systému, pii hojeni
ran, dokonce i pro prevenci vzniku alergii (Roubik et. al., 2018; Kleiner, 2010). Cerstva
zelenina a ovoce patii mezi hlavni zdroje vitaminu C, v nejvyssim mnozstvi ho nalezneme

v ¢erném rybizu, Cervené paprice, kiwi, brokolici, rajcatech, citrusech (Roubik et. al., 2018).

Kleiner (2010) ve své publikaci zminuje, Ze pokud jedinec pravidelné trénuje nebo se
pfipravuje na sportovni soutéZ, mél by dbat na svoji imunitu a pokud bude suplementovat

vitamin C v davce 500 mg denné, snizuje tak riziko infekce hornich dychacich cest.

Komplex vitamini B

Do této skupiny fadime 8 hlavnich vitamint skupiny B — tiamin, riboflavin, niacin,
vitamin B2, kyselinu listovou, pyridoxin, biotin a kyselinu pantotenovou. Tento komplex
piispiva pfedevsim ke spravnému a kvalitnimu traveni, dale produkci energie a v neposledni
fad¢ je dulezity pro spravnou svalovou kontrakci (Kleiner, 2010). Podrobné;jsi popis téchto

vitamint Ize nalézt v jakékoli publikaci, ktera se zabyva zdravou vyzivou.

Vitamin D

Vitamin D, nazyvany jako vitamin slune¢niho svétla (,,sunlight vitamin), je velice
vyjimecny, jelikoZ si ho télo dokaZe samo syntetizovat, pokud je naSe klize vystavena
slune¢nimu zateni (Kleiner, 2010). Funkce vitaminu D jsou pro t¢lo zcela zasadni, podporuje
absorbci a rovnovahu véapniku, posiluje kosti a zuby, zlepSuje imunitni systém a v nékterych
ptipadech pisobi preventivné proti rakoviné. Ve vyzivé fadime mezi hlavni zdroje vitaminu
D predevsim ryby a rybi tuk, dile mlécné vyrobky, vaje¢ny Zloutek, jatra a v nékterych
ptipadech i houby (Roubik et al., 2018).
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Pii ptipravé zavodnic se také Casto zafazuji do vyzivy vitaminy E, K, A a lipid koenzym

Q10, ktery ptisobi jako vitamin a hraje roli pfi tvorbé energie.

4.5 Mineralni latky

,,Minerdlni latky jsou anorganické slouceniny, které nemaji Zadnou energetickou
hodnotu” (Roubik et al.,, 2018). Maji vnasem téle nespocet funkci, napt. udrzuji
homeostazu, umoziuji kontrakci svalli, napomahaji ¢innosti srdce a krevniho ob&hu. V nasi
populaci, a to hlavné u Zen, je nedostate¢ny piijem piedevsim vapniku, hoi¢iku, zinku
a zeleza. B&zné¢ se ve fitness dopliuje sodik, draslik, hot¢ik, vapnik, zelezo a zinek (Kleiner,
2010). Klimesova (2016) zmifuje mineralni latky, kterym by se mélo u sportovcl vénovat

vice pozornosti. Témi jsou sodik, Zelezo, vapnik.

Béhem né¢kolika dna intenzivniho tréninku se u sportovcl ztraci potem vyznamné
mnozstvi sodiku. Z tohoto diivodu je doporucovano béhem narocnéjSich tréninkli obohatit

sportovni napoj béznou kuchynskou soli, ve které je obsazen prave sodik (Klimesova, 2016).

U vrcholovych sportovcl se bézné objevuje deficit Zeleza, ten v téle vede ke snizené
tvorbé Cervenych krvinek a nasledné anémii, ktera se projevuje Unavou, zadychavanim
anizsi toleranci k zatézi (Klimesova, 2016). Jelikoz je zelezo klicovym prvkem, ktery
umoziuje transport kysliku do télesnych tkani a bunék, je vhodné jej dopliovat ve stravé
a dale v podob¢ doplikt stravy. Nejvyssi zastoupeni zeleza nalezneme ve vnitinostech,

libovém mase, rybach, vaje¢nych Zloutcich ¢i v listové zeleniné (Roubik et al., 2018).

Viapnik je nejvice zastoupenou mineralni latkou v organismu ¢loveka. Z vice jak 98 % je
uloZen v kostech a zubech, piSe Roubik (2018). Nedostate¢ny piijem vapniku muize vést
k fidnuti kosti nebo patologickym zlomeninam. Klimesova (2016) uvadi, ze zvysené riziko
byva vétsinou u sportovkyn, které nemaji pravidelny menstruacni cyklus z divodl vysoké
fyzické aktivity nebo nizké télesné hmotnosti. V béZzné stravé nalezneme vapnik témét
v kazdé potraving, piirozenymi zdroji jsou napiiklad ofechy a semena, konzervované ryby,

listova zelenina a samoziejmé& mléko a mlécné vyrobky (Klimesova, 2016).
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4.6 Pitny reZim

Pitny rezim je pro vétSinu populace nedilnou soucasti jejich stravy. Bohuzel se vsak
najdou i jedinci, kterym nepfijde dalezité zabyvat se prave pitnym rezimem. Véda vSak
dokazuje, Ze t€lo, které trpi nedostatkem vody a dalSich tekutin, umira do jednoho tydne.
Lidé Casto zapominaji na vyznam vody ve stravé a vétSina z nich vodu nepovazuje za
nezbytnou zivinu. Pfestoze voda nedodava télu energii jako makroziviny (sacharidy, tuky,
bilkoviny), hraje nenahraditelnou tlohu pii tvorbé energie (Kleiner, 2010). Kleiner (2010)
ve své tvorbé uvadi mnozstvi vody v téle okolo 60 % télesné hmotnosti, dodava ze: ,,voda
je prvoradou tekutinou vtéle a slouzi jako rozpoustédlo pro vitaminy, mineraly,
aminokyseliny, glukozu a dalsi latky. Bez vody by nebylo mozné stravit zakladni Ziviny,

umoznuje jejich absorpci, transport a vyuziti.

Ve sportu, stejné¢ jako v bézném zivoté, hraje voda v téle mnoho roli. Jednou
z nejdiilezité;si je termoregulace, diky které nase t€lo udrzuje spravnou teplotu. Teplo, které
jedinec vyprodukuje v prabéhu télesné aktivity, zpusobuje zahiati nebo piehfati organismu
a tim se zvysuje i teplota télesného jadra. Aby se télo zbavilo tepla a ochladilo se za¢ne se
potit. Voda také pomaha pii spalovani tukd, fidi svalovou praci a silu, lubrikuje klouby.
Dulezitou roli hraje téz v mentalni vykonnosti, pokud je totiz sportovec dehydratovan,
zaCina pocitovat unavu, letargii, zavraté a velmi casto bolesti hlavy (Kleiner, 2010;

Klimesova, 2016).

V pribéhu sportovni aktivity ztraci organismus pocenim velké mnozstvi tekutin
a mineralnich latek. Proto by sportovci méli dbat na spravné doplnéni tekutin pred, béhem
a po samotné sportovni aktivité. Pfedev§im by méla byt doplnéna voda a z mineralnich latek
sodik, draslik a hotc¢ik. Roubik (2018) zminuje primérnou denni bilanci mezi piijmem
a vydejem vody kolem 2,5 - 4 litri. Oproti vSeobecnym doporu¢enim se pitny rezim ve
fitness lisi, hlavn¢ ve ztraté tekutin zptsobené sportovnim tréninkem. Zde sportovci
neztraceji velké mnozstvi tekutin pocenim, jako naptiklad ve vytrvalostnich ¢i kolektivnich
sportech. Proto se zavodnici ve fitness fidi pravidlem piijimat cca 35 - 40 ml tekutin na kg
télesné hmotnosti a den, také musi dopliiovat cca 500 - 800 ml tekutin na kazdou hodinu
silového tréninku. TéZ se zdvodnici Casto soustied’uji na rehydrataci, kterd spociva v piijmu
tekutin po tréninku, aby bylo doplnéno cca 120 % télesné hmotnosti, kterd byla ztracena

béhem poceni (Roubik et al., 2018).
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4.7 Suplementy

Ve svété fitness jsou suplementy stale vice rozsifené, avsak na otazku role a vyznamu
suplementti ve sportovni vyzivé nalezneme velmi rozporuplné nézory. Nékteti sportovci
pripisuji suplementim zdzra¢né U¢inky, zatimco tradi¢ni a star$i sportovci zcela zavrhuji
vyznam suplementti. Spravnou odpoved’ na tuto otdzku nelze nalézt, avSak kazdy sportovec
si musi nejprve uvédomit, ze suplementy jsou doplikem stravy a nelze je klast pred zakladni
makroziviny a mikroziviny. Ve svéte fitness jsou tyto doplitky velmi rozsitené, ale v kazdé
fitness discipliné jinak pottebné. TudiZ soutézici v kulturistice bude mit zcela odlisné
suplementy nez zavodnice v bikini fitness (Roubik et al., 2018). Kazdopadné doplnky vyzivy
jsou skvélé pii intolerancich nebo alergiich na urcité jidla, jelikoz mohou doplnit latky, které

by jedinci chybély pii vynechani téchto jidel (Kleiner, 2010).

Proteiny

V dnesni dobé& jsou proteiny nejrozsitenéjsi suplement, ktery pouziva vétSina piiznivctu
fitness. Pro zavodnice v bikini fitness jsou klicovou potravinou, diky které mohou navysit
denni pfijem bilkovin. Protein slouzi jako nahrada za jakoukoli bilkovinovou stravu, tudiz
pokud si jedinec z jakéhokoli divodu nestihne uvafit své jidlo, Ize ho nahradit proteinem.
Jelikoz ptiprava na zavody obnasi vice fazi, Ize zaradit do kazdé jiny druh proteinu. Své
misto tak maji vredukéni dieté¢, v obdobi zaméfeném na piibirani svalové hmoty, ale
i v obdobi, kdy jedinec udrzuje sportovni kondici (Roubik et al., 2018; Markopulos, 2019).
Pro to, aby se v kazdé fazi dosahlo pozadovanych vysledkt, musi jedinec uZzivat spravny
protein. Podrobnéjsi a srozumitelngjsi rozd€leni proteinti 1ze dohledat naptiklad v knize od

autora Kira Markopulose: FITNESS vice nez jen dfina.

BCAA

BCAA, anglicky nazev Brench Chain Amino Acids, jsou jednim z nejvice vyuZivanych
doplik stravy z kategorie aminokyselin. Jedna se o 3 zékladni aminokyseliny: valin, leucin,
isoleucin. BCAA jsou znama piedev§im diky podpofe ochrany svalové hmoty a rychlejsi
regeneraci. Avsak doposud neni potvrzeny ucinek snizujici unavu. Co se tyce tohoto
suplementu, existuji dvé skupiny lidi. Lidé v prvni skupin¢ jsou s BCAA velice spokojeni

a nedokazali by dokon¢it ptipravu bez jejich uzivani, zatimco druha skupina BCAA zavrhuje

31



kvtli tzv. klamavé reklamé a je toho nazoru, ze BCAA nefunguji a nemaji zadné tc¢inky
(Markopulos, 2019; Roubik et al., 2018). Tudiz zalezi na tom, jaky postoj K BCAA ma divka,

ktera se pfipravuje na soutéz, nebo trenérka, ktera dévcata pfipravuje.

Spalovace tuku

Nejznaméjsi suplement, ktery Ize najit ve svété bikini fitness je spalovaé tuku. Opét jsou
na tento produkt rtizné nazory, ale nejsem si védoma znamé zavodnice, ktera by tento
produkt neuzivala. Spalovace tuku se vyuzivaji ptedev§im k redukci tukovych zdsob pii
hubnuti a rysovani postavy. Mezi hlavni U¢inky patfi zvySeni podilu vyuZivani tuki
z tukovych zasob jako zdroji energie pfi tréninku, ale také pro klidovy metabolismus. Dalsi
ucinek je stimulace organismu (centralni i periferni nervové soustavy), kterd pomiize
k nabuzeni organismu na trénink a naslednému oddaleni tinavy a vyCerpani. Dale snizeni
chuti k jidlu, sniZzeni pocitu hladu a piipadné také sniZzeni absorpce ptfedevSim tuk
a sacharid. V tomto produktu se vyskytuji nejcastéji tyto latky — kofein, taurin, tyrosin,
synefrin, karnitin, extrakt ze zelen¢ho Caje, extrakty z pepiu, kyselina hydroxycitronova
(HCA), chrom, inosil, vybrané vitaminy a dalsi (Roubik et al., 2018; Markopulos, 2019).
Pti pouzivani téchto produkti je velmi diilezity vybér toho spravného.

Mezi dalsi suplementy a doplnky vyzivy, které vyuzivaji zavodnice v kategorii bikini
fitness patii: hormon melatonin, ktery napomaha zdravému a kvalitnimu spanku, rybi oleje,
rizné vitaminy, mineralni latky a také fitness potraviny, mezi které fadime proteinové

tyCinky, palaCinky, ovesné a ryzové kase, ofechova masla a mnoho dalsiho.

4.8 Nutri¢ni pozadavky a vyzivové postupy pro bikini fitness

Vyzivovych postupt, podle kterych bychom se mohli ve svété fitness fidit, je nékolik.
Nez vSak za¢neme s nastavovanim gramdzi v naSem jidelnicku, je dalezité védét, kolik ¢eho
snime, v jakych porcich a kolikrat denné. Zeny, které se rozhodly jit do piipravy na soutéz
v bikini fitness, by nejdiive mély svou stravu zménit za lepsi a zdravéjsi variantu. Strava by
meéla byt ze zaCatku zdrava a s kalorickym pfijmem nastavenym vzhledem k ur¢enym cilim

— nabirani svalové hmoty, hubnuti atd. (Plevakova, 2018).

Zacatek piipravy na soutéZ by mél byt komplexni. Z hlediska stravy jde predevSim

0 konstantni komplexni stravovani, které spociva ve stravé rozdélené do 5 - 6 jidel denné.
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ME¢I by byt téz dostatecny ptijem bilkovin, tukd, sacharidii a vlakniny s dostateCnym pitnym
rezimem. Dulezity je vybér surovin do naseho jidelnicku, mél by obsahovat ptredevsim
komplexni sacharidy (ryze, brambory, téstoviny), jednoduché sacharidy (ovoce, med),
bilkoviny (maso, mlé¢né vyrobky, proteinové suplementy), rostlinné tuky (ofechy, avokado,
olivovy olej), ale 1 zivocisné tuky, které nalezneme naptiklad v lososu, hovézim mase,
vajeénych zloutcich. Po takto nastaveném jidelniCku, kterému lze fikat zdravy zivotni styl,
muzeme zacinat s dalSimi postupy, které nejsou bézné Vv kazdodennim stravovani

(Plevakova, 2018).

Jednim z nékolika druht diet, ktery se pouziva k doladéni formy, jsou sacharidové viny.
Spocivaji v kazdodennim cyklovani sacharidi, pfevazné z ryZe, ¢imzZ dochéazi k pomyslnym
vlnam. Bilkoviny se neméni a mély by se konzumovat v mnozstvi 2 g/kg hmotnosti a tuky
nejlépe v co nejmensim mnozstvi, nejcastéji 0,5g/kg hmotnosti. Samoziejmé mnozstvi
sacharidi je individualni, avSak jejich ptijem by nemé¢l byt nizsi nez 50 g denné. Cyklovani
sacharidii mtize vypadat naptiklad takto: pondéli 50 g, utery 50 g, stieda 100 g, ¢tvrtek 150
g, patek 200 g, sobota 250 g a nedéle 300 g (Plevakova, 2018; Goldfitness, 2008). Dalsi
zpusob, ktery se pouziva, jsou dny 2+2, kdy se stiidaji tukové a sacharidové dny. Tento druh
se zatazuje téZ do posledni faze ptipravy, vétSinou meésic pied zdvody. Vytvoii se dva mozné
denni jidelnicky, které se pojmenuji napiiklad jidlo €. 1 a jidlo €. 2. Tyto jidelnicky mohou
vypadat takto: jidlo ¢. 1 =65 g tuki + 132 g bilkovin, 0 sacharidi; jidlo ¢. 2 = 130 g sacharidi
+ 142 g bilkovin, 0 tukt (Myslivcova, 2021).

Posledni tyden pied zavody se zafazuje tzv. sacharidova superkompenzace. VétSina
kvalitnich trenérti praktikuje rizné postupy superkompenzace, jelikoz kazdy =z jejich
sv&fencl je jiny a potfebuje jiné zachazeni. Obecné vSak postup popisuje autorka Kleiner
(2010): ,, Sedm dni pred soutezi ze stravy uplné vylouci sacharidy. Je to faze vycerpani jejich
zasob. Poté par dnii pred soutézi zacnou zvysovat jejich prijem. Je to faze syceni sacharidy.
Faze vycerpani glykogenu by teoreticky meéla stimulovat svaly k ndsledné vyssi syntéze
glykogenu, a proto je jesté vice sacharidii prijato tésné pred soutézi. S vyssi zasobou
glykogenu by svaly mély vypadat ,,plnéjsi*.* Ve vétsiné pripadt se do superkompenzace
zatazuje téZ rozpijeni, coZ znamena vysoky pfijem tekutin. Pokud bychom méli soutéz
V sobotu, rozpijeni by mohlo vypadat nasledovné: nedéle 7 litrit vody, pondéli—stieda 8 litrti
vody, poté dal$i dny maximalné 0,75 litru vody. Stejné jako jidelni plan, tak i toto je velice
individudlni a zalezi na vzhledu a metabolismu jedince. Pfi tomto postupu se mize

metabolismus zrychlit a ptebytecna voda odtéct (Myslivcova, 2021). Dilezitou informaci
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je téz piijem soli. V piipravé by se jedinci méli vyvarovat velkému mnozstvi soli v potrave,
protoze sul zadrzuje vodu. V obdobi mé superkompenzace byl nejznaméjsi Cesky trenér
a zaroven rozhod¢i Vjaceslav Vinogradov zastancem nizs§iho soleni. V podrobnéjsi diskusi
potvrdil pfijem maximalné 8-10 g soli, avSak posledni dva dny pted zadvody nesolit, ve

vyjimeénych ptipadech stl omezit do maximalniho mnozstvi 2 gramy/den.
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Prakticka cast

Tato ¢ast prace odkazuje na konkrétni soutézni ptipravu v kategorii bikini fitness, ktera
trvala od kvétna 2021 a byla zakoncena soutézi Partners Cup 16. 10. 2021 v Praze. Veskeré
jidelni a tréninkové plany jsou individualni a byly vytvofeny ve spolupraci s trenérkou a
zavodnici Lenkou Myslivcovou. Jak jiz bylo zminéno v Gvodu, jidelni ani tréninkové plany
nejsou popsany podrobné kvili jiz zminénému autorskému pravu. Cilem téchto pland je
redukce hmotnosti, predevsim ztrata tukovych zasob, odvodnéni a s tim spojené osvaleni a

jemné vyrysovani postavy.

Fotodokumentace je vlastni (autora), pofizena béhem roku 2021. V jiném piipadé

je uveden zdroj.
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5 Predsoutézni priprava
5.1 Predsoutézni stravovani

Predsoutézni stravovani bylo zahajeno v poloviné kvétna 2021. Celkové se v obdobi

pfipravy vytvofilo pét jidelnich pland + jidelni plan pro obdobi sacharidové
superkompenzace. Cilem byla redukce hmotnosti, ktera byla sledovana. Velky diiraz se kladl
téZ na miry téla.

Prvni jidelni plan (viz. Tabulka ¢. 1) byl startovaci, béhem néj si télo zacalo zvykat na
pravidelnou stravu, ktera byla rozlozena do Sesti jidel po urcitych gramézich. Cilem bylo téz
zrychleni metabolismu, aby se poté mohlo jidlo ubirat a télo dale ztracelo tuk. Tento jidelni

plan byl delsi z diivodu dvoutydenni nemoci, béhem které se jidlo nedodrzovalo a po nemoci

se muselo opét zacit s dodrzovanim tohoto planu.

Tabulka 1: Jidelni plan 16. 5 .- 17. 7. 2021. Vlastni zpracovani, 2022.

Tréninkovy den

Netréninkovy den

Snidané

2 cela vejce + 1 bilek
+ 40 g ovesné vlocky/3 ks
ryzové chlebicky

Bananové livance

2 cela vejce + 1 bilek
+ 40 g ovesné vlocky
+ 1 banan

+ skofice

Dopoledni svacina

1 proteinovy puding
+ 1 mensi jablko/ptl bananu

140 g nizkotu¢ny tvaroh

+ zelenina, kofeni

+ 10 g dynova/ slunecnicova
seminka

+ 2 platky ,,Vecerni chlebik*
Penam

Obéd

100 g kuteci/krlti maso/bila
ryba

+40 g ryze/quinoa/pohanka
+10 g mandle/ 40 g avokado
+ zelenina

90 g kuteci/kriiti maso

+ 40 g kuskus/quinoa/pohanka
+ 40 g eidam (20 % tuku)

+ zelenina

Odpoledni svacdina

1 odmérka proteinu
+ mensi jablko/ptl bananu

1 celé vejce natvrdo
+ 30 g kufeci Sunka
+ 40 g avokado

+ zelenina

Vecere

110 g losos/ mleté maso
+ 170 g brambory/bataty
+ zeleninovy salat

100 g kuteci/kriti maso
+ 170 g brambory/batéaty
+ 15 g mandle/kesSu

+ zelenina

Druha veéere

Protein
+30 g arasidové maslo/mandle

1 odmeérka proteinu
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Tabulka ¢. 2 ptedstavuje jidelni plan v obdobi Cervenec - srpen 2021, béhem které¢ho se

jen lehce ménilo slozeni jidel. Zmény byly mirné, jelikoz télo nereagovalo podle predstav

a stale potiebovalo pomaly néstup.

Tabulka 2: Jidelni plan 18. 7 .- 14. 8. 2021. Viastni zpracovani, 2022.

Tréninkovy den

Netréninkovy den

+ 40 g ryze/quinoa/pohanka

Snidané 2 cela vejce + 1 bilek Banéanové placi¢ky
+ 2 ks ryzové chlebicky 2 cela vejce + 1 bilek
+ 3 platky kureci Sunka + 45 g ovesné vlocky
+ zelenina + 1 banan
+ Y2 jablka + skofice nebo cokoli jiného
Dopoledni sva¢ina | 90 g kuteci/krlti maso 1 odmérka proteinu
+ 60 g avokado + 1 jablko
+ 2x celozrnny toast + 10 g mandle/kesu/vlasské
+ zelenina ofechy
Obéd 110 g kuteci/kriiti maso /bila 100 g kufeci/kriiti maso
ryba + 2 platky 20 % syr eidam

+40 gryze/ 5 ks ryzové

+ 1 odmérka glutamin

+ 12 g mandle/kesu/ 40 g chlebicky
avokado + zelenina
+ zelenina
Odpoledni svacina | 1 odmérka proteinu Vajickova pomazanka
+ 2 bananu 140 g Cottage syr

+ 1 vejce natvrdo

+ ptl 1zicky hofcice

+ 2 ks ,,VecCerni chlebik*
Penam

Vedere 110 g losos/driibez/hovézi maso
+ 200 g brambory/bataty
+ zelenina

100 g kufeci/kriiti maso
+ 150 g brambory/bataty
+ 15 g ofechy
+ zelenina
nebo
70 g kuteci/kriiti maso/ 3 celé
vejce
+40 gryze
+ 1 celé vejce + 1 bilek
+ zelenina

Druha vecere Protein
+ 25 g ofechové maslo/ mandle

protein
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Dalsi jidelni plan (viz. Tabulka ¢. 3) se opét zménil jen lehce. Té€lo vSak zacalo reagovat

a ztracet tuk. Postupné se prechazelo do predsoutézni diety spole¢né s tréninkem. Zatadila

se vice mlécna bilkovina, kterd se v dalSich jidelnich planech vytazovala.

Tabulka 3: Jidelni plan 15. 8. - 8. 9. 2021. Vlastni zpracovani, 2022.

Tréninkovy den

Netréninkovy den

Snidané

2 celé vejce + 1 bilek

Ovesna kase

+ %2 odmérka proteinu
+ 25 g ovesné vlocky
+ 50 g lesni ovoce

+ 15 g arasidové maslo

+ 2 ks ryzové chlebicky 40 g ovesné vlocky
+ 2 platky Sunky + 1 bilek
+ zelenina + 1 odmérka proteinu
+ V2 jablka + 50 g mrazené ovoce
+ 15 g arasidové/mandlové
maslo
Dopoledni svacina | 150 g bily jogurt Skyr 140 g Cottage syr

+ zelenina
+ 2 platky kuteci Sunka
+ 3 ks ryZové chlebicky

Obéd 120 g kufeci/kriiti maso 120 g kufeci/kriti maso
+ 40 g ryze/quinoa + 40 g ryze/5 ks ryzové
+ 12 g ofechy chlebicky
+ zelenina + 15 g ofechy
+ zelenina
Odpoledni svacina | 1 odmérka proteinu + glutamin | Proteinovy shake
Protein

+ 20 g ovesné vlocky

+ 15 g arasidové/mandlové
maslo

+ 50 g ovoce

Vedere

120 g losos/drtibez
+ 150 g brambory/bataty
+ zelenina

110 g kufeci/krtti maso
+ 170 g brambory/bataty
+ 15 g ofechy
+ zelenina

nebo
40 gryze
+ 2 cela vejce + 2 bilky

Druha vedere

Protein
+ 25 g araSidové mdaslo/mandle

protein
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V tabulce €. 4 lze vidét vyrazeni mlécné bilkoviny a navySeni bilkoviny zivoci$né.

V tomto obdobi zacala soutézni dieta, ve které mlécna bilkovina zavodiuje, coz je opacny

cil, nez kterého se chtélo dosahnout.

Tabulka 4: Jidelni plan 9. 9. - 28. 9. 2021. Vlastni zpracovani, 2022.

Tréninkovy den

Netréninkovy den

Snidané 3 cela vejce Ovesna kase
+ 2 ks ryzové chlebicky 50 g ovesné vlocky
+ zelenina + 1 bilek
+ 1 odmeérka proteinu
+ 60 g ovoce
Dopoledni sva¢ina | 110 g kufeci/kruti Proteinovy shake
maso/konzerva tuiaka Protein

+ 20 g vlasské ofechy/keSu
+ 3 ks ryzové chlebicky
+ zelenina

+ 20 g ovesné vlocky

+ 15 g arasidové/mandlové
maslo

+ 50 g ovoce

Obéd

120 g kuteci/kriti maso
+ 120 g uvarené ryze
+ 15 g mandle/kesu

120 g kufeci/krlti maso
+ 40 g syrova ryze/pohanka
+ 10 g mandle/kesu

+ zelenina + zelenina
Odpoledni svacina | 1 odmérka proteinu + glutamin 110 g kufeci/kriiti maso
+ 5 ks ryzové chlebicky
+ zelenina
Vecere 130 g hovézi maso/losos 130 g hovézi maso/losos
+ 150 g brambory/bataty +40 gryze
+ 10 g mandle/kesu + zelenina
+ zelenina nebo
40 g ryze
+ 2 celé vejce + 2 bilky
Druha vecere Protein 1 odmérka proteinu + glutamin

+ 25 g mandle/ofechové maslo

+ 20 g ofechy
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Jakmile télo zaCalo reagovat na dietu, pfidal se jidelni postup, ktery je typicky pro

predsoutézni stravovani. V teoretické ¢asti této prace se piSe o tzv. sacharidovych vlnach

nebo pouziti sacharidovych a tukovych dnd. Tabulka ¢. 5 ukazuje na zatazeni sacharidovych

a tukovych dnd. Béhem tohoto jidelnicku jde ptedevSim o vypotiebovani tukovych

a sacharidovych zasob, které v téle mame. Diky dodrzovani systému 2+2 (dva dny

sacharidovy den, nésledn¢ dva dny tukové) je télo ze zaCatku zmatené a postupné si bere

energii z téchto zasob. Opét je vidét, ze zde neni mlé¢na bilkovina.

Tabulka 5: Jidelni plan 29. 9. - 9. 10. 2021. Viastni zpracovani, 2022.

Sacharidovy den

Tukovy den

Snidané Ovesnd kase 2 celd vejce + 1 bilek
50 g ovesné vlocky + zelenina
+ 1 bilek
+ 1 odmérka proteinu
+ % bananu
Dopoledni svacdina | 120 g kuteci/kruti 120 g kuteci/kriti
maso/konzerva tundka maso/konzerva tundka
+ 2 ks ryzové chlebicky + 15 g vlasskeé
+ zelenina ofechy/keSu/mandle
+ zelena zelenina
Obéd 120 g kuteci/kriti maso 120 g kufeci/kriti maso
+ 200 g brambory/135 g vaiena | + 10 ml olivového oleje/ofechy
ryze + zelenina
+ zelenina
Odpoledni sva¢ina | Protein Protein
+ 15 g ofechy
Vecere 150 g kuteci/krti maso 150 g hovézi maso/losos
+ 2 ks ryzové chlebicky + zelenina
+ zelenina

Druha vedere

Ovesnd kaSe

50 g ovesné vlocky

+ 1 bilek

+ 1 odmérka proteinu

2 celé vejce
+ zelenina
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5.1.1 Sacharidova superkompenzace

Posledni tyden pied zavody se zafazuje tzv. sacharidova superkompenzace, ktera je

popsana v teoretické Casti. V tabulkach ¢. 6 a 7 lze vidét individualni navrh sacharidové

superkompenzace. V tomto tydnu se od stiedy vysazuji veskera sladidla i protein.

Tabulka 6: Sacharidova superkompenzace — Jidelni plan 10. 10

.- 15.10. 2021. Viastni zpracovani, 2022.

+ zelenina

+ zelenina

+ zelenina

Nedéle Pondéli Utery Stieda
Snidané | 3 celé vejce 3 celé vejce 3 celé vejce 3 celé vejce
+ okurka + okurka + okurka + okurka
Dopoledni | 110 g 110 g 110 g 110 g
svacdina kuteci/kruti kuteci/kruti kuteci/kruti kuteci/kruti
maso maso maso maso
+ 15 g vlaS8ské | + 15 g vlaSske + 15 g vlasské + 15 g vlasské
ofechy ofechy ofechy ofechy
+ okurka + okurka + okurka + okurka
Obéd 110¢g 110¢g 110¢g 110¢g
kuteci/kruti kuteci/kruti kuteci/kruti kuteci/kruti
maso maso maso maso
+ 15 g mandle | + 15 g mandle + 15 g mandle + 15 g mandle
+ okurka + okurka + okurka + okurka
Odpoledni | protein protein protein protein
svafina
Vecere 150 g hovézi 150 g hovézi 150 g hovézi 150 g hovézi
maso/losos maso/l0sos maso/losos maso/losos
+ zelenina + zelenina + zelenina + zelenina
Druha 2celé vejce+ | 2celévejce+1 |2celévejce+1 |2celévejce+ 1
vecele 1 bilek bilek bilek bilek

+ zelenina
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Tabulka 7: Sacharidova superkompenzace

Jidelnt plan 10. 10. - 15. 10. 2021. Viastni zpracovani, 2022.

+ 10 ml olivovy
olej
+ 135 g uvafena
ryze

Ctvrtek Patek
Snidané | 2 celd vejce 2 cela vejce
+ 3 ks ryzové + 3 ks ryzové
chlebicky chlebicky
Dopoledni | 100 g 100 g
svafina | kufeci/kriti kuteci/kriti
maso maso
+ 15 g vlasské + 15 g vlasské
ofechy ofechy
+ 120 g uvafena | + 100 g uvarena
ryze ryze
Obéd 100 g 120 g losos
kuteci/kriti + 100 g uvafena
maso ryze
+ 15 g vlasské
ofechy
+ 120 g uvafena
ryze
Odpoledni | 100 g 100 g
svafina | kufeci/krati kuteci/kruti
maso maso
+ 15 g vlasské + 15 g vlasské
ofechy ofechy
+ 4ks ryzové + 3ks ryzové
chlebicky chlebicky
Vecere 150 g hovézi 150 g hovézi
maso/losos maso/losos
+200¢ + 15 g vlasské
brambory ofechy
+150 ¢
brambory
Druha | 100g 150 g losos
velere kuteci/kriiti + 120 g uvafena
maso ryze
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5.1.2 Odvodinovani

Odvodnovani se v tomto sportu zatfazuje kvuli lepsi vyrysovanosti svalt, kdy veskera
voda z téla odteCe a svaly jsou 1épe vidét. Pred soutézi funguje tak, ze jedinec nejprve pije
velké mnozstvi vody a poté par dni pied soutézi se voda ubira (Myslivcova, 2021). Tato ¢ast
ptipravy je velice individudlni. Konkrétni navrh odvodiovéani lze vidét v tabulce ¢. 8,
VvV tomto piipadé se voda nevyrazovala, jelikoz t€lo reagovalo spravné (télo nezacalo vodu

vstiebavat a zadrZovat).

Tabulka 8: Rozpis tekutin. Viastni zpracovani, 2022.

NEDELE 7 litr vody
PONDELI 8 litri vody
UTERY 8 litrti vody
STREDA 8 litrti vody
CTVRTEK 5 litrti vody
PATEK 1,5 litru vody

5.2 T¢lesna ptiprava

V této Casti jsou podrobné vypsany tii tréninkové plany v ptipravé na soutéz Partners Cup
2021. Nejprve je vzdy predstaven rozpis dnl a partii, viz tabulky ¢. 9,10 a 11, a poté jsou
rozepsany konkrétni cviky na ur€itou svalovou partii. Kazdy z téchto tréninkovych plantu
trval dva mésice. Cviky se Vv tréninkovych planech ménily ztoho divodu, aby si télo
nezvyklo a nezacalo stagnovat, protoze kdyz si organismus zvykne na stale stejné cviky, télo

piestane reagovat a vysledky jsou mnohem pomalejsi (Myslivcova, 2021).

Vysvétlivky a obecné zasady pro tréninky:

3x10 (3 = pocet sérii, 10 = pocet opakovani v sérii)

Supersérie = po jedné sérii ithned bez prestavky nésleduje dalsi cvik, az poté je pauza
Pred kazdym tréninkem 10 minut rozehtati rychlou chiizi na pasu

Po tréninku vZdy minimalné 10 minut protazeni

Nézorné ukazky niZze uvedenych cvikl lze nalézt v knihach Tlapak (1999), Contreras
(2014) a Evans (2013), ze kterych byly cviky Cerpany a pozd¢ji zatazeny do tréninkovych

pland.
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5.2.1 Tréninkovy plan kvéten - Cerven 2021

Tabulka 9. Tréninkovy plan kvéten - cerven 2021. Viastni zpracovani, 2022.

PONDELI | Svaly dolnich kondetin + svaly bficha + kardio
UTERY 30 min libovolné kardio (prochazka, pas)

STREDA Svaly zadové + dvojhlavy a trojhlavy sval pazni + HIIT
CTVRTEK | VOLNO

PATEK Svaly dolnich koncetin + svaly bticha +kardio
SOBOTA | Svaly pletence ramenniho +HIIT

NEDELE | VOLNO

Pondéli

Svaly dolnich koncetin
4 x 15, 12, 10, 10 ptedkopavani na stroji vsede
4 x 15,12, 10, 7 diep
3 x 30 vypady v chuzi stfidave
3 x 15 L + 15 P vystupy na lavicku nebo dievénou krabici s jednoru¢nimi ¢inkami
3 X 12 zakopavani na stroji vleze
3 x 20 roznozovani na stroji (mirny predklon)
V supersérii s:

3 x 20 snoZovani na stroji

Svaly bficha
3 x 15 sklapovacky na Sikmé lavici
V suprseérii s:
3 x 15 svicky na rovné lavici
V superseérii s:

3 x 1 min vzpor na piedlokti



Streda

Svaly zadove
3 x 10 shyby na stroji nebo s dopomoci
3 x 15, 12, 10 ptitahy horni kladky na hrudnik
3 x 15, 12, 10 pritahy horni kladky za hlavu
3 x 10 pritahy velké osy podhmatem
3 x 15 veslovani na stroji

3 x 10-15 hyperextenze

Dvojhlavy a trojhlavy sval pazni
3 x 10 tricepsové stahovani kladky s adaptérem lano
V superserii s:
3 x 10 ptitahy spodni kladky na biceps
3 x 10 tricepsové kliky o lavici
V supersérii s:

3 x 20 bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami stiidaveé

Patek

Svaly dolnich koncetin
3 x 20 roznoZovani na stroji (ptedklon)
V supersérii s:
3 x 20 roznozovani (ptedklon, ptfizvednuté hyzd¢)
3 x 20 dfepy v chiizi stranou (10 na jednu stranu, 10 na druhou)
3 x 15 dtep s vlastni vahou
V supersérii s:
3 x 20 dlouh¢ vypady s jednoru¢nimi ¢inkami

3 x 10 drep s volnou osou
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3 x 12 zakopavani na stroji vsed¢
V supersérii s:

3 X 10 rumunsky mrtvy tah

Svaly bficha
3 x 15 pritahy nohou ve vzporu na zavéseném TRX
3 x 10 sklapovacky na podlozce
V superserii s:

3 x 10 zkracovacky na lavici

Sobota

Svaly pletence ramenniho
4 x 15, 12, 10, 8 tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na lavici s oporou zad
3 x 15 upazovani s jednoru¢nimi ¢inkami ve stoji
4 x 10 pritahy velké/mensi osy pod bradu Sirokym tchopem

3 x 10 ptitahy horni kladky s lanem na hrudnik

46



5.2.2 Tréninkovy plan €ervenec - srpen 2021

Tabulka 10: Tréninkovy plan cervenec - srpen 2021. Viastni zpracovani, 2022.

PONDELI | Svaly dolnich konéetin + svaly bficha + orbitrack
UTERY 30 min libovolné kardio (kolo, brusle, plavani, prochazka)
STREDA Svaly zadové + dvojhlavy a trojhlavy sval pazni + kardio
CTVRTEK | VOLNO
PATEK Svaly dolnich koncetin + svaly bticha + orbitrack
SOBOTA | Svaly pletence ramenniho + prsni svaly + kardio
NEDELE | VOLNO

Pondéli

Svaly dolnich koncetin

4 x 8x Spicky k sobé + 8x Spi¢ky ven + 8x $picky rovné predkopavani na stroji vsedé

3 x 12 bulharsky dfep s kettlebellem

4 x 20 vypady vzad na zavéSeném TRX

3 x 20, 15, 12 leg press

3 x 15L + 15P unoZovani vleZe na boku na podlozce/na stroji ve stoje

3 x 20 roznozovani na stroji vsedé

Svaly bficha

3 x 15 ptitahy nohou ve vzporu na zavéseném TRX

V supersérii s:

3 x 15 sklapovacky na bosu

Stireda

Svaly zadové

3 x 12 shyby na stroji nebo s dopomoci

3 x 12 ptitahy horni kladky na hrudnik

3 x 10 ptitahy jednorucnich €inek vleZe na bfiSe na lavici

3 x 15 stahovani horni kladky k télu




Dvojhlavy s trojhlavy sval pazni
3 x 12P + 12L Kick back s oporou lavice
V supersérii s:
3 x 12 bicepsovy zdvih s EZ ty¢i podhmatem
3 x 12 tricepsové tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami za hlavou
V superserii s:

3 x 12 stahovani protismérnych kladek na biceps

Patek
Svaly dolnich koncetin
4 x 12 zakopavani na stroji vleze
3 x 12 hip thurst
4 x 15,12, 10, 8 diep s volnou osou
3 x 12 Hacken diep nebo diep na multipressu
3 x 12 zanozovani se spodni kladkou v ptedklonu

3 x 15P + 15L vypady v chizi stiidave

Svaly bficha
3 x 15 ptitahovani trupu ke kolenim vleze na zadech
V supersérii s:
3 x 12 zvedani kolen na bradlech
V supersérii s:

3 x 1 min vzpor na predlokti
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Sobota

Svaly pletence ramenniho
4 x 12, 10, 8, 8 tlaky na ramena s jednoru¢nimi ¢inkami
4 x 12 rozpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami vsedé na lavici bez opory zad
3 X 12P + 12L ptedpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami ve stoje stiidave

3 x 12 pritahy volné osy na Sikmé lavici vleZe na biiSe

Prsni svaly
3x 15,12, 10 tlaky s jednorué¢nimi ¢inkami na $ikmé lavici hlavou nahoru
V superserii s:

3 x kliky do maxima
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5.2.3 Tréninkovy plan zafi - 9. fijna 2021

Tabulka 11: Tréninkovy plan zari - 9. ijna 2021. Viastni zpracovani, 2022.

PONDELI | Svaly dolnich kongetin + svaly bicha + kardio
UTERY 40 min libovolné kardio (pas, kolo, b&h, prochazka)
STREDA Svaly zadové + dvojhlavy a trojhlavy sval pazni + kardio
CTVRTEK | VOLNO
PATEK Svaly dolnich koncetin + svaly bficha + kardio
SOBOTA | Svaly pletence ramenniho + prsni svaly + kardio
NEDELE | VOLNO

Pondéli

Svaly dolnich koncetin

3 x 15 zakopavani na stroji vleze

3 x 20 hip extension nohy na bosu

V superserii s:

3 x 12 leg press (chodidla vysoko a Siroko na platforme)

3 x 15 vypady V chuzi stfidave

3 x 15L + 15P zanozovani se spodni kladkou v piedklonu

V supersérii s:

3 x 12 sumo diep s kettlebellem

Svaly bficha

4 x 10 dlouhé + 10 kratké + 10s vydrz sklapovacky na bosu

V supersérii s:

3 X 10 zkracovacky na podlozce (nohy do pravého uhlu)

Stireda

Svaly zadove

3 x 10 shyby na stroji nebo s dopomoci

4 x 20, 15, 10, 10 ptitahy horni kladky na hrudnik Sirokym tichopem
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4 x 20, 15, 10, 10 ptitahy horni kladky podhmatem na hrudnik uzkym tchopem
V supersérii s:
3 x 15 veslovani na stroji

3x 15,12, 10L + 15, 12, 10P piitahy jednoruc¢ni ¢inky s oporou o lavici

Dvojhlavy a trojhlavy sval pazni

3 x 10 tricepsove stahovani kladky s adaptérem lano
V superserii s:

3 x 10 bicepsovy zdvih se spodni kladkou

3 x 10P + 10L stahovani horni kladky na triceps po jedné ruce
V superserii s:

3 x 20 bicepsovy zdvih s jednoruénimi ¢inkami stiidavé s oporou o lavici

Patek

Svaly dolnich koncetin

4 x 15P + 15L ptedkopévani na stroji vsed¢ jednou nohou

2 X 12 predkopavani obéma

3 x 12 leg press (nohy u sebe, poloZené nize na platforme)
V supersérii s:

3 x 10 vyskoky na bednu

3 x 30 kratké vypady

2 x 30 dlouhé vypady

4 x 20 vypony na lytka vsedé

Svaly biicha
3 x 15 zkracovacky na lavici
V supersérii s:

3 x 20L + 20P Russian Twist s medicinbalem 3 kg
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Sobota

Svaly pletence ramenniho

4 x 20, 15, 10, 10 tlaky na stroji

3 x 16 upazovani s jednorucnimi ¢inkami ve stoje
3 x 12 pritahy horni kladky s lanem na hrudnik

4 x 12 ,,hazeni kotouct v predklonu

3 x 10 pfedpazovani s kotoucem ,,volant*

Prsni svaly

3 X 15 rozpazovani vleze na lavici s jednoru¢nimi ¢inkami

3 x 10 bench press na lavici s osou

5.2.4 Trénink béhem sacharidové superkompenzace

Tréninkovy plan v sacharidové superkompenzaci neni piilis odlisSny od piedeslych.
Zde se vsak fidime tim, ze trénink musi byt intenzivnéjsi a hotovy v ¢asovém horizontu

45 minut. Tréninkovy plan v tomto poslednim tydnu ptfed zavody lze vidét v tabulce €. 12.

Tabulka 12: Trénink v superkompenzaci. Viastni zpracovani, 2022.

NEDELE Kardio nalac¢no + svaly dolnich koncetin

PONDELI Kardio nala¢no + svaly zadové + svaly
bticha

UTERY Kardio nala¢no + svaly pletence ramenniho
+ dvojhlavy a trojhlavy sval pazni

STREDA Kardio nala¢no + kruhovy trénink

CTVRTEK VOLNO (p6zing, aby se dostaly sacharidy
do svall)

PATEK VOLNO (lezZet, dolni koncetiny vzhiru)
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6 Télesné porovnani

Cilem tohoto komplexniho planu byla redukce hmotnosti, pfedevsim ztrata tukovych
zasob, odvodnéni a s tim spojené osvaleni a jemné vyrysovani. Zda se podatilo splnit tento

cil, je ziejmé z tabulky ¢. 13, kde jsou uvedeny miry a hmotnost na zacatku a konci pfipravy.

Tabulka 13: Hmotnost a miry na zacatku a konci soutézni pripravy. Viastni zpracovani, 2022.

15. 5. 2021 15. 10. 2021
VAHA 62,2 kg 59,7 kg
MIRY:
HRUDNIK 86 cm 80 cm
PAS 64 cm 59 cm
BOKY 95 cm 91 cm
STEHNO 57 .cm 52 cm
LYTKO 33cm 31cm
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Obrazek 1: Srovnani zepiedu 15. 5. (vlevo) Obrazek 2: Srovndni zezadu 15. 5. (Vlevo)
a 14. 10. 2021 (vpravo) a 14. 10. 2021 (vpravo)

Spolecné se sledovanim hmotnosti a mir jsem se zameéfila na hodnoceni pomoci
fotodokumentace. Na obrazku €. 1 je vidét srovnani pfedniho pohledu na télo v klasickém
postoji na zacatku a na konci ptipravy, zatimco na obrazku €. 2 1ze vidét pohled, jak se télo

meénilo zezadu.

Po porovnani téla v klasickém postaveni je dobré uvést i porovnani pézingu, ktery se

ménil spoleéné se vzhledem téla. Obrazek €. 3, 4 a 5 ukazuje predni poézu v riznych mésicich

ptipravy.

Obrazek 3: 10. 6. 2021 Obrazek 4: 29. 8. 2021 Obrazek 5: 14. 10. 2021
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Obrazek 8: 10. 6. 2021 Obrazek 7: 14. 10. 2021 Obrazek 6: 15. 10. 2021

Progres je patrny téz na obrézcich €. 6, 7 a 8, kde vidime zadni pézu. Pokud je spravné
nastaveny jidelni plan, maze se i béhem jednoho dne lehce zménit zavodnéni téla. Tento
rozdil je patrny na obrazcich ¢. 7 a 8, kdy posledni fotografie znazornuje télesnou formu den

pied soutézi.
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7 Soutéz

Celé tato komplexni piiprava byla sméfovana na podzimni soutéz Partners Cup 2021
v Celakovicich. Kvili neznamym faktorim byla tato soutéZ presunuta do Prahy, presnéji do
hotelu TOP HOTEL Praha. Jedna se o poharovou soutéz, ktera se potada kazdy rok. Jako
amatérska zavodnice, pro kterou byl tento komplexni plan vytvofen, jsem se rozhodla
nastoupit do soutéze v kategorii kondi¢ni bikini fitness. Tato kategorie je zaméfena

predevsim na divky, které doposud nikdy nezavodily a jsou na svych prvnich zdvodech.

Tyden pied soutézi byla podana elektronicka piihlaska a zaplacena castka 800 K¢ za
registraci v této kategorii. Divky, které se nechtély starat o nastiik barvy, se téz musely
ptihlasit tyden pied soutézi do kalendare firmy, ktera nastiik barvy zafizovala. Za tuto
polozku se plati cca 1200 K¢. Dulezity je téz make-up, ktery byl v mém piipadé¢ domluven

u pani vizazistky, které se za tuto sluzbu plati ¢astka v rozmezi 1000-2000 K¢.

Jelikoz je tato prace zamétfena na konkrétni soutéz, popisSu, jak pfiprava a soutéz
probihala. Obecné zasady a posloupnost aktivit, které se béhem soutézniho dne konaji, jsou

popsany v teoretické ¢asti v kapitole 2.5 Pribéh soutéze a hodnoceni.

Pfichod na zavody byl v ten den povolen od 7:00 hodin. Po piijezdu je dulezité sledovat
harmonogram, ktery se muze v pribéhu dne ménit. To se stalo i v mém ptipadé. Zacatek
kondi¢nich bikini fitness byl stanoven na 13:00 hodin, avSak kvuli organizaci se tato

kategorie pfesunula jiz na 11:00 hodin.

Po dovoleném vstupu do haly je vzdy organizovana registrace, ktera probiha tak, ze
zavodnici ze vSech kategorii si stoupnou do zastupu, ktery vede k rozhod¢im. Kdyz ptijde
jedinec na tadu, pfedlozi platny registracni pritkaz se svym podpisem a fotografii, nesmi
vSak chybét podpis a razitko oddilu, za ktery jedinec soutézi. Poté se kazdy z nich zmé&ii
a necha rozhod¢i zkontrolovat ubor dané kategorie, nasledné si kazdy vylosuje ¢islo a necha
se snim vyfotografovat. Pokud je vSe v pofadku, muze se jit pfipravovat. Po této Casti
nasleduje nastiik barvy, mij ¢as nastfiku byl v 8:30 hodin. Probiha v uzaviené mistnosti,
kde jsou postavené uzké stany, ve kterych se zavodnici nechdvaji stiikat a poté se susi
u vétraka. V 10:00 hodin jsem byla domluvena s pani vizazistkou na make-up a tpravu
vlast. Jelikoz ptesunuli moji kategorii, muselo se v§e udélat narychlo. Na obrazku ¢. 9 Ize
vidét make-up, ktery byl vytvofen béhem 20 minut, abych se stihla i obléct. Jak bylo zminéno
V teoretické Casti, Ubor, ktery oblékaji zavodnice kategorie bikini fitness, jsou zdobené

plavky. Ty, které jsem méla na sob¢ v den soutéZe, jsou vidét na obrazku ¢. 10.
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Jakmile jsou zavodnici pfipraveni, zane v zakulisi svolavani ucastniki dané kategorie.
V moji kategorii bylo sedm divek, které zavodily poprvé nebo podruhé v zivote. Nejprve
ctvrt obraty. Protoze nas bylo malo, findle jsme se zucastnily vSechny. Ve finale vzdy
zahlasili jméno divky, ktera ptijde predvést sviij [-walk, kterym se odprezentuje. V kazdém
kole rozhod¢i rozdali urcité body a nasledné po secteni bylo vyhlasovani vysledkd.

Ziskala jsem celkem 3 body a jelikoz mén¢ bodu znaci lepsi umisténi, mohla jsem se
radovat ze zisku prvniho mista. Jako ocenéni se dostavaly medaile (viz obrazek ¢. 11),
pohary a dopliky stravy. V mém piipadé to znamenalo pohar za prvni misto, medaili,

doplnky stravy a konopnou kosmetiku.
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Obrazek 9: Soutezni zdobené plavky. Foto autora, 2021.

Obrdazek 10: Soutézni make-up. Foto Andrea
Horackova, 2021.

Obrazek 11: Vitézna fotografie. Ronnie.cz
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Diskuse

Hlavnim zamérem bakalafské prace bylo vytvorit komplexni plan pro vlastni ptipravu na
soutéz v Kategorii bikini fitness. Jednalo se pfesnéji o plan ptipravy na konkrétni zavody,

kterymi byl Partners Cup 2021 v Celékovicich. Pozdgji se cela soutéz presunula do Prahy.

Jelikoz to byla ma prvni soutéz, chtéla jsem se v praci zaméfit na charakteristiku daného
tématu, aby i ostatni lidé mé&li moznost zjistit, jak pfiprava na soutéz probiha. Obavy jsem
meéla z nedostatecného mnozstvi literatury o tomto problému. I pfes to se domnivam, Ze
teoreticka Cast prace splnila o¢ekavani. Stru¢né jsem charakterizovala samotnou kategorii

a soutéz, dotkla jsem se 1 stravy a tréninku.

Rozpis tréninktli jsem se snazila zpracovat prehledné a pochopitelng. Dobte je vidét, Ze
kazdy trénink trval dva meésice a pokazdé se v ném zmenily cviky, coz mélo za nasledek
neustaly progres. Vzhledem k tomu, ze tato prace neslouzi jako metodika cviceni se
spravnym provedenim, nepfilozila jsem fotografie cviki, ale odkazala jsem na ptislusnou

literaturu, v niz Ize tyto fotografie najit.

Individualni jidelni plany byly vypsany do tabulek, které koresponduji s jednotlivymi
useky pripravy. Myslim si, Ze je vSe piehledné a predevSim funkéni, jelikoz po porovnani
mir a fotografii mohu fici, Ze se celkova spoluprace s Lenkou Myslivcovou vydarila. Jsou

patrné pokroky v technice pozingu a pfedevsim v konzistenci téla.

Nedostatky vidim v popisu pribehu soutéze, ktery mohl byt podrobnéjsi. Domnivam se
vSak, Ze na celkové pochopeni pribéhu soutéze to vliv nema a pro predstavu, jak soutéz
probiha, je uvedeny popis dostacujici.

Diky psani této prace jsem se naucila fadu novych véci. Uvédomila jsem si, Ze tento sport
s sebou pfinasi fadu nevyhod, ale dokdzala jsem vSe ptekonat a vysla jsem z pfipravy jako
jiny ¢lovek. ProtoZe je priprava velmi asove narocnd, naucila jsem se efektivné organizovat
svij Cas, stala jsem se cilevédoméjsi, zvedlo se mé sebevédomi. V neposledni fadé jsem
ziskala fadu novych pftatel, kontaktii a zaZitkl na cely zivot omezujici bylo, Ze mi béhem
pfipravy na soutéz zacala tidit Zivot Cisla, jelikoZ jsem si neustale vSe vazila a kontrolovala.

Celkoveé bych praci zhodnotila jako podafenou. Osvétleni tohoto sportu, stravovani
a tréninky jsou stru¢né a srozumitelné popsany a vysvétleny. Cil tohoto komplexniho planu
se téz splnil, jelikoZ se podaftila snizit vaha, z vEtsi ¢asti odstranit tuk a ziskat jemné osvaleni
spole¢né s vyrysovanim. Tomuto faktu nasvédcuje i to, ze jsem na svych prvnich zavodech

ziskala prvni misto.
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Zavér
Pro bakalafskou praci jsem si vybrala téma ,,Komplexni ptiprava amatérské zavodnice na

soutéz bikini fitness*. Tato kategorie neni mezi béznou populaci pfili§ znama, a tak jsem Se

snazila pfiblizit tento sport ostatnim.

V teoretické Casti jsem se zabyvala stru¢nou charakteristikou kulturistiky a kategorie
bikini fitness, nasledné popisem a slozenim sportovniho stravovani. Déle je v praci letmy
popis sportovniho tréninku a téz zptisob rozvoje pohybovych schopnosti a psychiky jedince
Vv této kategorii a sportu. Problémem bylo nedostate¢né mnozstvi kvalitnich zdrojii na toto
téma, prace tedy vychazi z nékolika dostupnych publikaci a také z rozhovort se znalci tohoto

sportu.

V praktické casti je piedstavena konkrétni priprava, vcetné rozepsanych tréninkovych
plant. Uvedeny jsou individudlni jidelnicky pro moji osobu, které jsou zpracovany
v ptehlednych tabulkach. Nasledné je povrchoveé vypsan progres, diky kterému lze poznat,
zda byl tento plan funkéni. Na konci se nachazi popis samotné soutéze, coz byl Partners Cup

16. 10. 2021 v Praze.

Cilem této prace bylo vytvofit komplexni plan pfipravy, ktery se povedlo splnit. Kvalitu
tohoto planu lze ovéfit na vysledcich formovani postavy a celkovém umisténi v soutézi.

Velké podékovani patii Lence Myslivcové za cenné rady a pomoc V piipravé.

V¢éfim, ze tato prace bude inspiraci pro dalsi divky, které se rozhodnou zkusit piipravu na

zavody v kategorii bikini fitness.
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Ceské resumé

Bakalatska prace se zabyva komplexnim planem pfipravy pro amatérskou zavodnici na
soutéz v kategorii bikini fitness. V prvni ¢asti prace je obsaZena charakteristika kulturistiky,
kategorie bikini fitness, soutézi spole¢né s hodnocenim na soutézich. Téz strucné popisuje
sportovni stravovani, teorii tréninku, rozvoj pohybovych schopnosti a psychiky jedince.
Prakticka Cast prace je zaméfena na konkrétni pripravu na soutéz. Jednalo se o mou vlastni
pfipravu, kterd byla zakoncena soutézi Partners Cup 2021 v Praze, ktera je téZ Vv praci
popsana. Jsou zde rozepsany tréninkové a jidelni plany do tabulek, v¢etné stru¢nych popist.
Funk¢nost téchto planii 1ze nalézt v hodnoceni téla, kde jsou vidét rozdily na zacatku a konci
soutézni piipravy. Veskeré plany byly vytvoreny konkrétn€é na mou osobu, a tudiz nejsou

vhodné pro nikoho jiného.
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CizojazyCné resumeé

This bachelor thesis deals with a complex preparation plan for an amateur contestant in
a bikini fitness competition. In the first, theoretic section, characterizations of bodybuilding,
bikini fitness category, competitions and evaluation are contained. It briefly describes sports
alimentation, training theory, development of motion abilities and psyche of an individual
as well. The practical section is focused on a particular competition preparation. The issue
was my own preparation that ended in the Partners Cup 2021 competition in Prague, which
is also described in this work. With brief characterizations, training and diet plans are laid
out in charts. Functionality of these is possible to find in a body assessment. Differences in
body structure at the beginning and the end of the preparation are to be noticed here. All of
the plans were created specifically for my own use, so they are not convenient for any other

contestant.
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