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1 Uvob

Téma prubéh a zhodnoceni celkové ptipravy na kulturistické zavody v kategorii Men's
physique jsem si vybral piredev§im proto, ze na bakalaiském studiu jsem se vénoval také
zkuSenostech sportovce, ktery si sportovni piipravu vyzkousel na sobé a dokaze presnéji
popsat, co zazival. VétSina praci na toto téma nebyla, domnivam se, dostatecné
informativniho charakteru. Také jsem toho nazoru, Zze autor nemuze dobie rozumét
pripravé kulturistti, pokud si to nevyzkousi sdm na sobé¢. Fitness se vénuji jiz Sestym rokem
a je velice dilezité predavat své zkuSenosti lidem, kteti o takové ptipravé uvazuji. Mam za

sebou sportovni piipravu trojbojate, kterou jsem jiz analyzoval ve své bakalatské praci.

Jako fitness trenér jsem ziskal mnoho zkuSenosti s nabiranim svalové hmoty, ale i
shazovanim ptebyte¢nych tukd. Dobfe také vim, ze proces hubnuti neni kratkodoby a je
velice naro¢ny po psychické i fyzické strance. Tato prace komplexné popisuje jednotlivé

aspekty co nejpiesnéji.

Kulturisté zaroven musi v piipravé hlidat reakce svého organismu na striktni dietu. Ta

spociva naptiklad ve vyrazné snizeném mnozstvi ptijmu sacharidi nebo soli.

Psychicka stranka se miize zdat jako to posledni, na cem zélezi, ale opak je pravdou. Stres,
smutek a dalsi jednotlivé emoce maji velky vliv na kone¢ny tspéch zavodnika. MiZeme si
myslet, Ze se zname a vime, jaci jsme, ale to pravé nitro pozname pouze tehdy, kdyz se
dotkneme toho pomyslného dna, kdy ¢lovék nema jidlo, hif spi a cely organismus se

piepne do modu pieziti.

Velky vliv na vysledek celé ptipravy ma predev§im mentalni zdravi a koncentrace pfi
jednotlivych trénincich, kterd je zdkladem i pro mentalni trénink (Tepperwein, 2017).
Ohledné ptipravy kulturisty je spousta neznamych. Kazdy zavodnik je jiny, ma jiny

metabolismus, télo kazdého z nas reaguje jinak na rizné druhy tréninkt a velké mnozstvi
situaci, z kterych se d4 predpovidat postup az po vyzkouSeni jednotlivych metod. Kazdy
zavodnik ma jiny pfijem Zivin na to, aby udrzel svalovou hmotu, a zalezi hlavné i na

vydeji, ktery vychdzi z bazalniho metabolismu a béZznych dennich aktivit.

Trénink V ptfipravé na kulturistické zadvody by mél byt pfedevSim rozplanovany,

kontrolovany a musi se pravidelné opakovat. Hiebickova a Safaf (2014) déli tréninky na
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dlouhodobé a kratkodobé. Dlouhodoby trénink je zaméfeny na rozvoj sportovce.
Kratkodoby trénink slouzi k dosahnuti optimalni svalové formy k ur¢itému obdobi. Mezi
hlavni principy psychologické ptipravy zévodnika patii cilevédomost sportovce,
stupfiovani zatéze a regulace aktualnich psychickych stavii pomoci psychické regenerace

(Hiebickova & Safat, 2014).

Postava kulturisty je peclivé vyvazenou kombinaci nékolika faktorti véetné tvarti proporci
a také symetrie. Kulturistika nékdy byva pfirovndvana napiiklad k sochafstvi, protoze
kulturista se snazi formovat svoji postavu podobnym zpiisobem jako sochaft, ktery pracuje

na so$e. Pro kulturistu jsou stavebni kameny jeho svaly (Schwarzenegger, 2018).

Vysvétluji v této praci, co si predstavit pod pojmem kulturisticka ptiprava a diky osobnim
poznatkiim vhodné popisuji tréninkové metody, ale i prabéh kulturistické pftipravy

Z pohledu stravovani.
Diky svym dlouholetym zkusenostem s cvicenim, které jsem nabyl i jako trenér ve Fit-life

Doubravka, ptesné popisuji krok po kroku kulturistickou pfipravu a zahrnuji do této prace i
jednotlivé problémy z osobni zkuSenosti. Kazdé télo je jiné, ale tato prace je urcena na
pomoc zacateniklim, ktefi si s ptipravou nevédi rady, a slouZi pro né€ jako navod na méné

Skodlivy druh piipravy, nez o jakém se mohou docist na internetu.
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2 CIiLE A UKOLY PRACE
o (il

Cilem mé diplomové prace je popsat a zhodnotit pribéh celé pfipravy na soutéz v

kulturistice v kategorii Men's physique.

e Ukoly
Charakterizovat sportovni pfipravu, Kulturistiku a kategorie Men's physique.
Popsat prubeh celé ptipravy na soutéz.
Prakticky vyzkouset celkovou piipravu na soutéz v kulturistice.

Objektivné zhodnotit celkovou pfipravu na soutéz v kulturistice na zakladé meéteni a

vysledki na soutézich zanalyzovat dopady kulturistické ptipravy na zdravi ¢lovéka.
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3 TEORETICKA VYCHODISKA DANE PROBLEMATIKY

V této kapitole se vénuji popisu kulturistiky a zaroven uvadim historii tohoto sportu. Dale
predstavuji kategorii Men’s physique a jeji pravidla, ktera jsou nutna dodrZzovat, pokud

chceme v této kategorii zavodit.

Jsou zde rozebrany i jednotlivé makroziviny a také suplementace, jelikoz ptiprava na

jakoukoliv kulturistickou soutéz je predevsim o dodrzovani nutri¢niho planu.

3.1 KULTURISTIKA

Kulturistika je naro¢né sportovni odvétvi, v némz dochazi k budovani a rysovani svala za
pomoci progresivnich tréninkti s nardstajicimi vahami. Je velice dobfe pouzitelna napiiklad
k ziskani télesné sily spolecné s vylepSenim sportovnich vykond, ale také i k rehabilitaci
postizenych télesnych partii. Kulturisté na zdvodech pak mezi sebou soutézi na podiu, kde
se nasledné rozhoduje, kdo dosahl nejdokonalejSiho télesného rozvoje (Schwarzenegger,

2018).

Prvotni myslenkou kulturistiky bylo to-aby se ¢loveék dostal do dokonalé kondice a jeho
télo bylo obalené svaly. Svaly nemély byt ptehnané, ale naopak symetrické a vyrysované.
BohuzZel v sou€asné dobé se jiz kulturistika ubird jinym smérem, ktery je doprovéazen
zakdzanymi latkami v podob¢ anabolickych steroidi a tak podobné. Dne$ni doba sméfuje
kulturistiku do rizikového sportu, ktery neni zdravy. Profesionalni kulturisté dosahuji
ohromné hmotnosti s minimalnim procentem tuku a béhem zavodl 1 S minimalnim

mnozstvim vody v téle.

Kulturistika neni pouze o dokonalém téle, ale zalezi hlavné na tom, jak zavodnik dokaze
své svaly prezentovat v jednotlivych pdzach. Kromée dokonalé symetrie, by mél zavodnik
predvést kulturistickou sestavu, ve které musi v urcitém case ukazat kulturistické pozy, a

pfitom se co nejvice snazit zaujmout svou muskulaturou.

Rekreacni kulturistika pro S§irSi vefejnost nabizi mnoho moznosti a vyhod pro lidsky
organismus. Mezi hlavni vyhody naptiklad patii, ze se da provadét celoroéné a je zde
moznost zacCit na jakékoliv startovni trovni a v jakémkoliv véku. Zalezi na kazdém
cvicenci, jaké si zvoli cile a zda plijde zdravou a rozumnou cestou. Dalsi vyhodou je také

to, ze cviceni lze vzdy zaméfit dle individualnich potieb cvicence. Rovnomérny rozvoj
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vSech svalovych partii prispiva ke zdravému zivotnimu stylu (Smejkal & Rudzinskyj,

1999).

3.1.1 HISTORIE KULTURISTIKY

Vznik kulturistiky jako takové neni mozné zcela piesné datovat. Je ale mozné se

domnivat, Ze kofeny kulturistiky sahaji jiz do starého Rima a Recka, kde byl kladen velky
daraz na celkovy fyzicky rozvoj (Thorne a Embleton, 1998).

Za zakladatele kulturistiky bychom teoreticky mohli povazovat Eugena Sandowa, ktery v

roce 1903 vydal Casopis zaméfeny na téma cviceni. Tento Casopis nesl jméno Physical

Culture (Heffernan, 2015).

Jiz v roce 1939 se poradala zcela prvni kulturistickd soutéz pod nazvem Mr. America,
kterou pofadala organizace Amauter Athhletic Union. Tuto soutéz vyhral Bert Goodrich. V
naslednych letech 1940 a 1941 zvitézil John Grimek, ktery byl ptivodem ze Slovenska a

reprezentoval USA na olympidd¢ v Berliné v disciplin€ vzpirani.

S prvni federaci pfibyly nasledné i1 dalsi , které se snaZily odlisit od jinych naptiklad svou
prestiznosti. Nejuznavanéjsi se stala federace National Amateur Body-Builers' Association
(NABBA), kam se chtél dostat kazdy zdvodnik. Tato organizace zacala potadat od roku
1948 Mr. Universe, coz je soutéz, ktera je 1 v dneSni dobé velice uznavand. Prvnim

vyhercem této soutéze se opét stal John Grimek (Jain, 2023).

V roce 1952 NABBA piidala dalsi stupen prestize v podobé Mr.Universe Pro, coZ byla
soutéz pro profesiondly. Pozd¢jSimi pravidelnymi soutézemi se staly Mr. Europe od roku

1950 a Mr. America IFBB (Jouja, 2013).

3.2 MEN’S PHYSIQUE

Kategorie Men's physique je jedna z nejnovéjsich kategorii. Jejim cilem je pfedevSim
zaujmout Sirokou vetejnost a umoznit zévodit i zacinajicim lidem, ktefi nesni o obrovské

postavé a vyrysovanych 120 kilogramech pfi minimélnich procentech tuku (Roubik, 2018).
V této kategorii by se forma soutéziciho méla ptiblizovat idedlni plazové postaveé. Kazdy
zavodnik by mél klast diraz predevsSim na vyrysované biisni svaly, spolecné s kulatymi

rameny, Sirokymi zady, a také na uzky pas.
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Neni ale dostacujici byt pouze vyrysovany a symetricky svalnaty. Zalezi také na celkovém
dojmu, coz znamend, Ze se hledi i na dobrou prezentaci, ¢imz je mysleny naptiklad uces

nebo dokonce 1 usmév. Nasledn¢ se hodnoti také volna sestava a pézovani.

PRAVIDLA KATEGORIE MEN'S PHYSIQUE
Kategorie Men's physique mé dv¢ kategorie, které maji dalsi ¢lenéni.
Jedno €lenéni se odviji od véku zavodnika:

Kategorie juniorii, ktefi jsou mladsi nez 23 let, ale i po cely rok, kdy oslavi 23. rok.

Nasledné se pak rozdéluji zavodnici dle vysky:
1) do 178 cm,

2) nad 178 cm.

Kategorie muzii, kam patii zavodnik, kterému je 24 a vice let, je rozdélena pouze dle

vysky postavy.

Nasledné o zafazeni nebo také zméné kategorii pfimo na soutézi rozhoduje hlavni rozhod¢i
dle poctu ptihlasenych zédvodnikii. Pro zacatek soutéze plati pravidlo, Ze minimalni pocet

zavodnikt v kategorii jsou 2.

UBOR SOUTEZICICH

Ubor na viechny kola soutdZe jsou jen Sortky (viz obr. 1), ke kterym se vazou také
specialni pravidla. Nejdulezitejsi je, aby plavky nebyly tésné. Nevypadé to viibec esteticky
a je nutné vybrat spravnou velikost. Déle se na plavky vztahuje pravidlo, Ze nesmi byt
elastické a uz v zadném piipad¢ ani lesklé, coz se lisi naptiklad od zavodnic v kategorii
Bikiny fitness, které maji celé plavky posazené blystivymi kaminky. Poslednim pravidlem
je, ze na plavkach nesmi byt zaddné logo osobniho sponzora. Zavodnik nesmi mit na noze
zadnou obuv a nejsou povoleny ani zadné Sperky kromé snubniho prstenu, ktery je jedinou
vyjimkou. Plavky a celkova tprava soutéziciho prochazi ptisnou kontrolou v zakulisi

hlavnim rozhod¢im do doby, nez je soutézici predvolan porotou k piedstaveni se na podiu.
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Pokud by Sortky a celkova uprava soutéziciho nevyhovovaly vyse uvedenym pravidlim,
ma soutézici tfi minuty na upravu. Pokud by Sortky nebo celkova uprava zavodnika po
ttech minutach stale nespliiovalay pravidla, je soutézici diskvalifikovan. Proto je dilezité
konzultovat 1 malé detaily s trenérem, ktery jiz mé zkuSenosti se zavodénim a zna presné

znéni pravidel (Louda a Cizkova, 2019).

REFUBLIKY
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Obr. 1 Spravny ubor zavodnika (Jakub Homolka, 2022)

SOUTEZ

Prvni fazi soutézZe je eliminace, v této fazi se vybere patnact nejlepSich soutézicich, ktefi

postoupi do semifinale.

Eliminace za¢ina tim, Ze hlavni rozhod¢i pfivede dle startovnich ¢isel soutézici na podium
a postavi je do jedné fady. Dale soutézici pdzuji na stfedu pddia po mensich skupinach,
kde vzdy vybrana skupina soucasné zapdzuje pilobraty. Kazdy rozhod¢i si poznamena 15

nejlepSich soutézicich, ktefi by dle jeho nazoru méli postoupit. Po souctu jednotlivych
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hlasti rozhod¢ich postupuje 15 nejlepsich zavodnikii do semifindle (Louda a Cizkova,

2019)

SEMIFINALE

V této cCasti se V prvnim kole provedou ptlobraty, kde soutézici pfijdou na stied podia a
samostatné¢ jeden po druhém dle startovnich ¢isel provedou pifedni postoj spolecné se
zadnim postojem s pazi opfenou o bok. Nasledné se soutézici postavi ke strané podia dle
pokyni hlavniho rozhodc¢iho. Skupina semifinalisti se nasledné na pokyn rozhodc¢iho
sefadi na stfed podia a provedou na povel hlavniho rozhod¢iho v uvolnéném postoji obrat
Celem vzad a zpét. Poté predvede hlavni rozhod¢i pied ostatni rozhod¢i soutézici
Kk porovnavani. Nastupuje se ve skupinach po maximalné péti soutézicich. Soutézici musi
na povely piedvést soucasné pulobraty, pfi ¢emz hraje i velkou roli rychlost, jakou se
zavodnik do pdzy dostane a jestli v poze stabilné drzi s tsmévem na tvari bez klepani a

nepfirozenych grimas (Louda a Cizkova, 2019).

FINALE

Nasleduje 2. kolo ptlobratii, kde soutézici vzdy ptichdzi na stfed podia jeden po druhém
dle startovnich ¢isel a opét provedou piedni postoj spolecné se zadnim postojem s pazi v
bok. Soutézici se pak postavi ke strané¢ pddia podle pokynii, které jim tekne hlavni
rozhod¢i. Poté vSichni finalist¢ predvedou spole¢né ptlobraty, které provadéli 1 v
semifinale. Déle hlavni rozhod¢i rozmisti finalisty v opacném potadi startovnich Cisel a
opét spolecné predvedou pullobraty, ve kterych si hlavni rozhod¢i nechava rtzné
pfemistovat zadvodniky, aby nebyl nékdo zvyhodnén naptiklad lepSim svétlem, které hraje

nejdilezit&jsi roli v zavodu (Louda a Cizkova, 2019).

HODNOCENT
U hodnoceni soutézicich se sleduje neékolik faktora.

Prvni z téchto faktorid je svalnatost spolecné s télesnou kondici. O tomto faktoru nemiize

byt pochyb, jelikoz celé kulturistika se od tohoto odviji.

10
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Posuzuje se celkovy dojem z postavy, coz u této kategorie znamené predevsim piimérenou

svalnatost, vyrysované svaly, ale také symetrii spole¢né s tvarem postavy.

Svou roli zde hraje i barva pokozky, ktera podléha n¢kolika natértim barvy. Dale také vlasy
a vyrazné rysy obliceje, které¢ by mély utvaret celkovy dojem postavy soutéziciho. Hlavnim
dojmem by m¢éla byt estetickd a sportovni postava a za extrémni svalnatou postavu by mély

byt strhavany body doli (Louda a Cizkova, 2019).

Dalsim dulezitym faktorem je prezentace a osobnost soutéziciho. Posuzuje se pfirozeny
projev soutézicitho béhem po6zovani na podiu, ale i1 jeho osobnost spole¢né s drzenim téla.
Je nutné si dat pozor i na kontakt s publikem a s rozhod¢imi, neustile se usmivat na
jednotlivé rozhodci a snazit se dobfe zaptisobit. Sbor rozhod¢ich uréuje potadi soutézicich,

hodnoti je umisténim od nejlepsiho po nejhorsiho. Sest az deset soutézicich postupuje do

cvwr

SV

na prvnim misté, v pfipad¢, ze by doslo ke shodnému souctu bodi, lepSim soutézicim se

stane ten, komu se l1épe podatilo druhé kolo, jinak fe¢eno finale (Louda a Cizkova, 2019).

ZAKLADNI POSTOJE

Pézovani soutézicich se rozdéluje do dvou podobnych variant, které jsou tolerovany
pravidly. V kulturistice rozhoduje opravdu kazdy detail, a tak si kazdy soutézici musi
zvolit sdm svoji variantu, ve které si mysli, Ze celkovy dojem zjeho pdzovani bude

sympaticky a bude prezentovat sebe a své svaly nejlépe pro ostatni.
Varianty pézovani:
1) Paze jsou béhem celniho postoje i zadniho postoje podél téla.

2) Jakakoliv paZe se opira o bok béhem celniho a také zadniho postoje.
Zékladni pozy jsou:
e Celni postoj (viz obr. 2)

e Bocni postoj (viz obr. 3)
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e Zadni postoj (viz obr. 4)

e Boc¢ni postoj (viz obr. 5)

Celni postoj

AEIMNALINN
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Obr. 2 Celni postoj

(Jakub Homolka, 2022)

Obr. 4 zadni postoj

(Jakub Homolka, 2022)

Obr. 3 Bo¢ni postoj

(Jakub Homolka, 2022)

Obr. 5 bo¢ni postoj

(Jakub Homolka, 2022)
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Dle téchto pdz se vyberou zavodnici, ktefi postoupi do semifindle, kde jiz zdvodnik

ptedvadi volnou sestavu.

Béhem volné sestavy by zavodnik nemél pouzit pozy, které spadaji pod jinou
kulturistickou kategorii, jako napiiklad pdza Most muscular, ktera je specifickd predevsim

pro kategorii Classic physique (Louda a Cizkova, 2019).

3.3 ZAKLADNI MAKROZIVINY

Tato kapitola je velice dulezitd, jelikoz k pifipravé kulturisty na zadvody je vhodné znat
funkce jednotlivych makroZzivin a tim i 1épe pochopit, jaké mnozstvi a z jakych zdrojii

potravy Cerpat.

Je nutné pochopit, ze kulturistickd pfiprava neni pouze o cviceni v posilovné, ale hlavni
soucasti je to, co se dé¢je mimo posilovnu. Kulturisté si musi peclivé vazit jednotlivé
potraviny, aby se jim Iépe dafilo hubnout, a nebo naopak v objemové fazi nabirat svalovou

hmotu.

Vzhledem ke zvySenym fyzickym néarokiim, které jsou zplsobeny velkym objemem
intenzivniho tréninku, je denni potieba tukil, sacharidi a bilkovin u sportovct vyssi nez u
osob se sedavym zaméstnanim. Pochopeni optimalniho slozeni Zivin je pro sportovce a
trenéry dulezit¢é vzhledem k tomu, jaky vliv mlZe mit strava na vyuziti zivin béhem
cvideni i pfi regeneraci po cviteni. U¢inna manipulace s témito pozadavky miiZe usnadnit a
optimalizovat adaptaci na trénink a zaroven zabranit nezadoucim fyziologickym zménam
zpusobenym konzumaci ptili§ velkého nebo pfiili§ malého mnozstvi makrozivin (Kerksick,

2019).

Vyziva ve fitness je mnohokrat brana predevsim jako vyziva, ktera se sklada z velké ¢asti
z doplika stravy. Zakladem nutriéniho planu kulturisty jsou hlavné kvalitni a ¢isté

potraviny z kvalitnich zdroji (Foit, 2006).

3.3.1 BILKOVINY

Bilkoviny nebo také jinak feceno proteiny jsou zdkladnim stavebnim kamenem lidského

organismu. Bilkoviny maji mnoho funkci:
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a) Strukturalni
b) Enzymatickou
¢) Hormonalni
d) Transportni

e) Ochrannou

Proteiny jsou pfedevs$im pfijimany jako hlavni stavebni latka. Pokud je jidelnic¢ek spravné
vyvazeny a obsahuje spravné mnozstvi sacharidll a také tukd, tak se na energii rozklada
pouze 20 % a zbytek se primarné vyuzije na zabudovani do télesnych struktur a tkani

(Roubik, 2018).

Svalova vldkna jsou tvofena fibrilarnimi proteinovymi komplexy sloZenymi pfedevS§im
Z proteinti aktinu a myozinu. Aktinova a myozinova vldkna jsou polymerizované proteiny,
které diky svym uspoiadanim zptsobuji takzvané prouzkovani myofibril. Jsou umistény ve
svalovém vlakné tak, Ze dané prouzky se nachdzi vedle sebe, a proto dochdzi k
prouzkovani svalovych vldken, které je viditelné v optickém mikroskopu. Toto

prouzkovani dalo kosternimu svalu nazev pficné pruhovany sval (Rokyta, 2000).

Bilkoviny jsou ptedevs§im hlavni Zivinou pro regeneraci, rast sily a také zvySeni objemu
svalovych vlaken. Proto vétSina sportoveti mé ve svém jidelnicku obvykle zvyseny piijem

bilkovin, ktery jim dopomahaji dosahnout lepsich vykont.

Existuje obrovské mnozstvi aminokyselin. A¢koliv je pfes tfi sta druhi aminokyselin, tak
Vv lidském téle je jen 21 téch, ze kterych je mozné tvofit bilkoviny. Je nutné si upfesnit, Ze
zadny protein nema zastoupeni ve vSech aminokyselindch rovnomérné. Tyto
aminokyseliny se také déli na postradatelné a nepostradatelné. Postradatelné predevSim
proto, ze si je télo dokaze samo syntetizovat z jinych aminokyselin v pfipadé potieby.
Nepostradatelné, jinak oznacené jako esencialni aminokyseliny, si té€lo nedokaze vytvofit

samo a musi je pfijimat z potravy.

Rist svalové hmoty ale nezalezi pouze na ptijmu bilkovin, cely tento sloZity proces je
ovlivnény 1 pfijmem dalSich zivin. Stejné tak je rist svalové hmoty vedle progresivniho

pfetizeni a bilkovin ve vyZzivé ovlivnény metabolickym stresem, coz mlze byt naptiklad
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naro¢ny trénink v posilovné s vysokou intenzitou. Pod vysokou intenzitou si naptiklad

muzeme predstavit kratké pauzy, které se pohybuji naptiklad do 30 vtefin.

Pro tuto praci je nutné zminit, ze v piipadé nedostatku bilkovin v pfipravé na kulturistické
zavody muze dojit k destrukci svalovych vldken a dalS$im katabolickym procestim. To vse

ma pak velky dopad na imunitu zavodnika i samotnou vykonnost.

V ptipravé na zadvody se uréi nutri¢ni plan, ktery je nutné presné dodrzovat na gramy.
Proto je 1 nutné zvazit, z jakého zdroje bilkovin se rozhodne zavodnik cerpat, aby
dochazelo k dodrzovéni jednotlivych cilti v rdmci piesného poctu tukii. Naptiklad kazda
¢ast masa ma jiné makronutrienty. Takze je nutné se rozhodnout, zda bude ve stravé
pouzité kuteci prso nebo stehno, jelikoz stehno ma o 10 gramt tukt vice na 100 gramd,

coz je dost zésadni rozdil.

Dle Roubika 2018 je davkovani bilkovin jiz na individudlnich pottebach zadvodnika, kde
zna¢nou roli hraje pocet tréninkli a narocnost denniho rezimu. Pro vybudovani svalové

hmoty a zvySeni sily je doporuceno zhruba 2-2,5 gramti na kilogram télesné hmotnosti.

3.3.2 SACHARIDY

Sacharidy se vétSinou vyuzivaji jako ptiloha. Bohatym zdrojem sacharidi miize byt
naptiklad ryze, téstoviny, brambory nebo ovesné vlocky. Dale se také nachazeji predevsim
v zeleniné a ovoci. Sacharidy ale nejsou pouze zdrojem energie, ve vétsSing€ piripadi
poskytuji v nutricnim planu také vlakninu. Kromé toho zpravidla ptispivaji k zajiStujéni

pocitu sytosti a pozitku z jidla (Skolnik a Chernus, 2011).

Sacharidy jsou zakladnim pohotovym zdrojem energie. Hlavni postaveni v celém
metabolismu ¢lovéka mé D-glukdza, ktera je Zivinou pro kazdou buiiku v téle. Pro nékteré
buniky je naprosto pfevazujicim nebo vyhradnim zdrojem energie, napiiklad pro lidsky

mozek, ktery samotny spotiebuje 120 gramti glukézy za den.

Dalsi dilezitou funkci sacharidl je energeticka zasoba v organismu, a to ve formé¢ jaterniho

a svalového glykogenu.

Z pohledu silovych sporti a fitness maji sacharidy velice dilezitou funkci. U Kulturistt
vyrazn¢ ovliviiuji objem svalu. Prestoze samotny glykogen tvofi pouze jedno procento

susiny svalové buiikky, vyznamné definuje objem a plnost svald, jelikoz na sebe ve svalové
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buiice vaze vodu a mineralni latky. Déle sacharidy maji velky vliv na regeneraci svalové
hmoty. Je nutné, aby pomoci sacharidi télo mélo dostatek energie na procesy spojené S
rozlozenim bilkovin na aminokyseliny, které se povazuji za zékladni stavebni kameny

svalové hmoty (Roubik, 2018).
Zakladni déleni sacharidi:
MONOSACHARIDY

Mezi zndmé monosacharidy fadime naptiklad med a ovoce.

DISACHARIDY

Do disacharidt se da naptiklad zaradit titina.

PPOLYSACHARIDY
Zasobni a stavebni funkce v organismech.
Zde miZeme zatadit naptiklad brambory a ryzi.

Sacharidova superkompenzace je soucasti kazdého =zavodnika hraje, velkou roli
Vv zavérecném tydnu pred zavody. Pfijem sacharidl se nejdiive udrzuje nizko a pozdéji se
piijem zvySuje, aby dochazelo k plnému nafouknuti svalti a celé télo vypadalo mnohem
objemnéj$i a pln¢j$i. V prvni fazi sacharidové superkompenzace se zavodnik pokousi

vycerpat zasoby glykogenu, jinak feceno zivociSného Skrobu (polysacharidu).

Cvici se od nejvétsich partii po nejmensi. Pokud by se toto pravidlo nedodrzelo, nedoslo by
k vyraznému efektu. Pfijem sacharidi po tréninku je klicovy pro rychlou obnovu
glykogenu, soucasné na principu superkompenzace dochéazi k postupnému navySovani
zasob v jatrech i ve svalech a zkuSeny cvi¢enec muze dosahnout i pies 800 grami v téle,
coz je az trojnasobek oproti primérnému clovéku, ktery nesportuje a nedodrzuje presny
jidelnicek.

Doporucené denni mnozstvi sacharidi zalezi na fazi ptipravy. V objemové fazi se mize
pohybovat az u sedm gramu na kilogram vahy, zatimco v predsoutézni pfiprave, kdyz se
jiz blizi konec zavodni pfipravy, se dle aktualni formy pohybuje mezi jednim az tfemi

gramy na kilogram hmotnosti. V zavéru diety u vétSiny sportovcl dochéazi k drzeni
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takzvanych nul, coz znamen4, Ze za den smi konzumovat nula gramii sacharidli nebo pouze
malé mnozstvi, coz je zhruba 50 gramii na den. Takovy postup je pii snaze docileni idealni
formy nevhodny a zdravi Skodlivy. Timto procesem dochazi i ke snizeni testosteronu, ktery

je pro kulturisty a sportovce obecné klicovy k podavani dobrych vykonii (Roubik, 2018).

Omezeni sacharidi ve stravé u trénujicich jedinci mize zpUsobit az dramaticky pokles
svalového glykogenu. Sacharidy tedy dopomadhaji pii cviCeni s konstantni zatézi a
Vv ptipad¢ jejich nedostaku to miize vést ke snizeni pracovniho vykonu pfi cviceni s

vysokou nebo proménlivou intenzitou (Almada, 1019).

3.3.3 Tuky

Tuky se podili na tvorbé steroidnich hormont a absorpci vitaminli. Vitaminy A, D, E,
K jsou rozpustné pouze v tucich, coz znamena, Ze pro jejich lepsi vstiebatelnost bychom je
meéli konzumovat bud’ s jidlem, nebo alespon s omegou 3 ve stejny Cas. Ve spojeni se
sportovnim tréninkem nds ale nejvice zajima, Ze organismus ma moznost vyuzivat energii
z tukl predevS§im pii dlouhodobé¢jsi aerobni Cinnosti. Aby doSlo k vyuZiti energie z
tukovych zasob, je nutné oproti sacharidlim, které jiz kyslik obsahuji, nutna efektivni

oxidace (Clark, 2000).

Tuky neboli lipidy jsou Sirokou skupinou pfirodnich latek rostlinného a ZivociSného
puvodu. Hlavni funkci tukd je zasoba energie. Lidské télo ma ztuku poskytnutou
dvojnasobnou energii oproti bilkovindm a sacharidim. V jidelnicku se jednd o
nepostradatelnou slozku, kterd se neda ni¢im jinym nahradit. Nadale maji velky podil na
vstfebavani vitamint, jelikoZ lipofilni vitaminy se rozpousti pouze v tucich. Dlouhodobé
by nikdy neméla klesnout hodnota pod dvacet procent energetického piijmu. Ochranna
funkce tukl pfedstavuje mechanickou ochranu vnitfnich orgdnii proti naraziim. Nékteré
tuky obaluji nervy a daji se povazovat za takzvanou ,elektrickou izolaci®, diky ¢emuz
zabezpecuji plynuly tok nervovych impulst. Dalsi funkce tuki je drzeni tepla a udrzeni
homeostazy. Jsou dilezitou latkou pro syntézu steroidnich hormont, feromont a
zluCovych kyselin. Optimalni pifijem tukl ovliviiuje hladinu testosteronu, kterd ma
nasledné vliv na regeneraci spolecné s tvorbou svalové hmoty a redukci hmotnosti. Tuky
maji ale 1 sva negativa. V ptipad¢, ze se konzumuji pred tréninkem nebo po tréninku,
dochazi k zpomaleni regenerace. Je tedy mnoho pozitiv ohledné tuki, ale pokud se Spatné

nacasuje jejich pfijimani, tak v pfipravé na zavody dochazi k zbytecnym problémim,
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kterym se da predejit pomoci nacasovani spravného jidla pfed a po tréninku (Roubik,

2018).

MONONENASYCENE MASTNE KYSELINY

Diive tyto kyseliny nebyly povazovany za zdravi prospésné. Védecké studie vSak

prokézaly, Ze mononenasycené tuky snizuji riziko nemoci srdce a cév (Franclova, 2019).

Obecné lze fict, Ze mezi nejvhodnéjsi zdroje tuki patii potraviny, které maji znacny pomeér

mononenasycenych mastnych kyselin, které podporuji zvySeni produkce testosteronu.

Nejcastéji pro sportovce je doporucovano: hoveézi maso, vejce, mlééné vyrobky, ryby a

ofechova masla. Jako dalsi zdroj tukit mohou byt naptiklad avokado nebo olivovy ole;.

Doporucené mnozstvi tukli na denni davku je opét velice individudlni. Zalezi zde na
fyzické aktivité a cilech sportovce. Pokud sportovec chce vahu drzet, pohybuje se okolo 1
gramu na kilogram své vahy, zatimco pro rysovani postavy pted kulturistickou soutézi si
musi tuky ve stravé ubrat zhruba na 0,5 gramt na kilogram své vahy. Uplnym opakem je
objemova faze, kde si zdvodnik muze dovolit az 1,6 graml na kilogram hmotnosti

(Roubik, 2018).

Casto se mizeme v kulturistické p¥ipravé setkat s takzvanym cheat mealem. Toto oznadeni
muze byt chapano rizné a je to vzdy o domluvé s trenérem. Nékdy to mize znamenat, ze si
vyjimeéné kulturista miize dovolit néco, co normalné neméa v jidelni¢ku. Casto zavodnici
voli klasicky hamburger nebo pizzu. Je vSak dobré znat, ze pokud si jednou dopiejeme
vetsi mnozstvi jidla s vysokym obsahem tuku a nizkym obsahem kvalitnich Zivin, mize tak

dojit ke snizeni hladiny testosteronu az o 30 procent (Roubik, 2018).

SniZzenim hladiny testosteronu dojde samoziejmé k zhorSeni regenerace svald, a to miize
zpusobit dalsi komplikace béhem piipravy. Proto se jako cheatmeal da povaZovat i zvySena

porce Vv kvalitnich potravinach, na které jsem jiz z jidelniho planu navykly.

3.3.4 VLAKNINA

Vlédkninu nalezneme piedevs§im v zeleniné€, ovoci, obilovinach anebo lusténinach.

Vl1akninu mazeme délit na:
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a) Rozpustnou ve vod¢

Podporuje pocit sytosti, jelikoz oddaluje vyprazdnéni zaludku.

b) Nerozpustnou ve vodé

Podili se na urychleni prachodu traveniny zazivacim traktem (Roubik, 2018).

Me¢li bychom si uvédomit, Ze sportovci maji Casto tendenci piekraCovat doporucené
mnozstvi ve vSech ohledech. Proto je nutné si upiesnit, Ze konkrétné u vlakniny neni
potfeba zachazet do extrémi a dle European Food Authority (EFSA) je doporucené

mnozstvi na den 25 gramt vlakniny.

Podle Roubika (2018) pro sportovce plati, Ze by okolo tréninku neméla jejich strava
obsahovat vys$§i mnozstvi vldkniny, jelikoz by mohla zpomalit traveni a absorpci jinych
zivin, jako jsou naptiklad bilkoviny a sacharidy. Bilkoviny a sacharidy naopak potfebuje

sportovec v dob¢ tréninku vsttebat, pokud mozno co nejrychleji.

3.4 SUPLEMENTACE

V této kapitole bych rad rozebral pouze suplementy, které jsem uzival béhem pftipravy.
Volba suplementace byla na trénérovi, ktery mi nafidil suplementovat tyto dopliky stravy:
multivitamin, zinek, hot¢ik, omega 3, creatin a protein. Obvykle tyto dopliiky stravy sadm

suplementuji, takZe jsem na n¢ byl zvykly.

MULTIVITAMIN

Multivitamin je zdkladnim doplitkem stravy kazdého sportovce, je doporucovan i zbytku
populace a mél by obsahovat tyto jednotlivé druhy vitamn:

VITAMIN A

Vitamin A je obecny ndzev smési vitaminQ, znamych také jako retinoidy (retinol, retinal a
kyselina retinova. Zdrojem retinoidll jsou zivocisné produkty (maso, ryby nebo vejce).

Napomaha k udrzeni zdravi oci, kosti, pokozky, sliznic a také zub. Vhodny je hlavn¢ diky
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pusobeni na sliznice, jelikoz napomahd v prevenci onemocnéni dychacich cest. Kazda
nemoc je zbyte¢nym zpomalenim sportovni pfipravy, a tak je nutné dbat na prevenci vSech

onemocnéni, které vedou k vypadkiim v trénincich (Brancaccio, Mennitti a Cesaro, 2022).

VITAMIN B6

Vitamin B6 se podili na metabolismu aminokyselin, lipidi a sacharidi. Kromé toho

ptispiva k rozvoji kognitivnich funkci, imunitnich funkei a tvorbé hemoglobinu.

Mezi nejbohatsi zdroje vitaminu B6 patii ryby, hovézi jatra, brambory a dalsi zelenina
bohata na Skrob spolecné s ovocem. Ve sportovni piipravé ¢asto dochazi ke staviim, kdy
zavodnikiim dochazi sila a energie, proto sportovci maji vyrazné vyssi naroky na piijem

vitaminu B (Brancaccio, Mennitti a Cesaro, 2022).

VITAMIN C

Tento velice znamy antioxidant je dilezity pro imunitu. Déle vitamin C ma vliv na tvorbu
kolagenu, ktery napomaha k normalni funkci kosti a kloubl. Podporuje mimo jiné také
produkci oxidu dusnatého, ktery zlepSuje sportovni vykonnost. Sportovci potiebuji
prokazatelné vys$i davku tohoto vitaminu. Je ale nutné si dat pozor, aby se vyrazné
nepiekrocila doporucena davka, jelikoz by nadmérny piijem pulsobil na télo negativné.
Piijem nad 1 gram denné muze zpisobit zhorSeni svalové vytrvalosti a brzdit svalovy rist

(Prom-in, 2023).

VITAMIN E

Hlavni zdroj vitaminu E v lidské stravé se nachazi pievazné v potravinach, jako jsou
ofechy, mandle, liskové ofisky, luSténiny, avokado a sluneCnicovd semena, vyznamné

mnozstvi je dostupné také v zelené listové zelenin€ a obohacenych obilovinach.

Ma znaény vliv pfi regeneraci po naroéném tréninku a hraje také velkou roli v prevenci

kardiovaskularnich onemocnéni (Brancaccio, Mennitti a Cesaro, 2022).
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VITAMIN K

Vitamin K je nezbytny pro jatra a dalSich faktory krevni srazlivosti. Hraje také dtlezitou

roli pfi zajiStovani funkcnosti bilkovin, které udrzuji zdravi kosti.
Dale se déli do tfi skupin podle svého ptivodu a funkci:
Vitamin K1 je rostlinného ptivodu a podili se na procesech srazeni krve.

Vitamin K2 je bakterialniho ptvodu, podporuje vstiebavani stfevni mikroflérou a je

nezbytny pro dobry stav kosti.
Vitamin K3 je syntetického plivodu a je soucésti 1€kii na sraZeni krve.

Vitamin K je obsazen predevsim v zeleniné (rajcata, Spenat, zeli, tufin) a je také

produkovan nasi stfevni bakterialni florou (Brancaccio, Mennitti a Cesaro, 2022).

CHROM

Chrom je dualezitym prvkem pro spravnou funkci metabolismu a slouzi také k optimalizaci
funkce inzulinu. Je vhodné ho suplementovat pfedev§im u sportovcu, ktefi béhem tréninku
zvySuji jeho ztraty, a nedostatek by mohl negativné ovlivnit nariist svalové hmoty a

redukci tuku (Prom-in, 2023).

v

MED

Med je prirozené se vyskytujici kov, ktery se nachazi v pidé€, vodé a horninach. Z
vyzivového hlediska je to zadkladni stopovy mineral, ktery se nachdzi v nékterych
potravinach jako je naptiklad maso, ryby, ofechy, semena nebo ¢okoldda. Poméaha riznym
enzymum, které v téle vyrdb&ji energii, St€pi a vstfebavaji Zelezo a vytvaieji Cervené
krvinky, kolagen, pojivovou tkan a mozkové neurotransmitery. Dale také podporuje
normalni vyvoj mozku a imunitni funkce. M&d’ se vstfebava v tenkém stievé a nachazi se

predevsim v kostech a svalové tkdni (School of public health, 2023).
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JOD
Jod je potiebny k tvorbé hormont §titné zlazy, které pomahaji pii tvorbé bilkovin, ¢innosti
enzymu a reguluji normalni metabolismus. Bez dostate¢ného mnozstvi jodu tyto hormony

Stitné zlazy nepracuji spravné a mohou vést k nedostatecné nebo nadmérné Cinnosti Stitné

zlazy (School of public health, 2023).

MANGAN

Mangan je koenzym, ktery pomaha mnoha enzymum podilejicich se na $té€peni sacharidu,
bilkovin a cholesterolu. Poméaha také enzymim pii stavbé kosti a udrzovani hladkého
chodu imunitniho a reprodukéniho systému. Mangan spolupracuje s vitaminem K a
pomaha pfti hojeni ran tim, ze srazi krev.

Mangan se nachazi v celé fad¢ potravin, od méekkysi pies obiloviny az po lusténiny, a
dokonce i v kofeni. Malé mnozstvi manganu obsahuje i pitnd voda (School of public

health, 2023)

MOLYBDEN

Je soucasti Ctyf raznych enzymu v téle, které pomahaji odbouravat bilkoviny, alkohol,
drogy a toxiny. Enzymy obsahujici molybden rovnéZ odbouravaji puriny a sifiitany.
Puriny jsou slou€eniny metabolizované z potravy, které tvoii kyselinu moc€ovou, jez je ve
zvySené hlading rizikovym faktorem dny. Sificitany jsou konzervac¢ni latky pfidavané do
nékterych potravin pro zachovani barvy a trvanlivosti. Molybden se ukladd v jatrech,

ledvinéach a kostech (School of public health, 2023).

SELEN

Selen je stopovy mineral, coZ znamend, ze télo ho potfebuje jen malé mnozstvi. Selen je
také nezbytnou soucasti riiznych enzymu a bilkovin, které poméhaji vytvaret DNA, chrénit
buiky ptfed poskozenim a infekcemi. Tyto bilkoviny se také podileji na reprodukci a

metabolismu hormont §titné Zlazy. VétSina selenu v téle je uloZena ve svalové tkéni.
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Nejvice selenu obsahuji motské plody, orgdnové maso a para ofechy (School of public
health, 2023).

ZINEK

vvvvvv

Mezi tyto procesy patii naptiklad schopnost chranit buiky pted stresem a udrzeni hladiny

testosteronu v krvi spole¢né s udrzenim kvality zraku, ktize, vlast, nehtd i kosti (Prom-in,

2023).

OMEGA 3

Omega mastné kyseliny obsazené v rybim oleji jsou hlavnim stavebnim kamenem
bunéénych membran, ¢imZ napomahaji k lepsi regeneraci a také revitalizaci. Je vhodné
uzivat rybi olej predev§im pii vysoké zatézi napiiklad v podobé tréninkl v soutézni

ptipravé, tak i pii psychické zatézi, ke které také beéhem piipravy dochazi (Prom-in, 2023).

HORCIK

Hoi¢ik je pfirozené obsazen v rtiznych potravinach, jako jsou napiiklad luSténiny, ofechy,
semena, celozrnné obiloviny, ryby, dribez a hovézi maso. Tento mineral hraje dilezitou
roli pi1 podpofe vice nez 300 enzymi, které v téle provadéji rizné chemické reakce. Mezi
tyto reakce patii napiiklad stavba bilkovin a silnych kosti, regulace hladiny cukru v krvi,
krevniho tlaku, svalovych a nervovych funkci. Hoit¢ik také pasobi jako elektricky vodic,

ktery stahuje svaly a zajiSt'uje rovhomérny tep srdce.

Hoft¢ik je klicovym faktorem pro hladky chod né€kolika ¢asti téla: srdce, kosti, svall, nervii
a dalSich. Vice neZ polovina hot¢iku v naSem téle je uloZena v kostech a zbytek v riznych

tkanich v celém téle (School of public health, 2023).

V piipadé jeho nedostatku dochazi ke zvySeni stresu a ma také velky vliv na kvalitu
spanku. Kvalita spanku nasledné souvisi se svalovymi kiecemi, které v ptipad¢ horSiho

spanku a velkého stresu mohou nastat.
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PROTEIN CFM

Proteinové potravinové dopliiky jsou nejcastéjSim suplementem, ktery je nezbytny pro
organismus nejen sportovci. Maji vysoky sytici efekt a slouzi jako rychla a plnohodnotna
svacina. Dle mnozstvi a ddvkovani nam pak protein miize pomoci nejen v dieté, ale také v
objemové fazi. V soucasné dobé€ je na trhu mnoho znacek odliSujicich se nejen cenou, ale

také kvalitou (Prom-in, 2023).

CREATIN

Suplementace creatinu byla podrobena nespoctu odbornych studii, pfesto je to jeden ze
suplementt, ktery je opfeden ni¢im nedolozitelnymi obavami. Creatin neni nic jiného nez
télu znamé4 aminokyselina, kterd se syntetizuje piedevS§im v ledvindch z aminokyselin
methioninu, argininu a glycinu, avSak v omezené mife. Creatin ma pozitivni vliv na

fyzickou vykonnost pfi kratkych, po sobé jdoucich intervalech tréninku vysoké intenzity.

Creatin se také bézné¢ vyskytuje v potravé a sice v rybach a ¢erveném masu — pouze Vv
zivoci$nych zdrojich. V téle je z 95 % zastoupen v kosternim svalstvu a tim napomaha
svalovym buikdm v produkci energie. Creatin je tak skvélym a naprosto vhodnym
potravinovym doplikem pro kazdého sportovce, ktery intenzivné trénuje a buduje

svalovou hmotu (Prom-in, 2023).

NO UPLEMENT PRED TRENINKEM

Citrulin roz$ifuje cévy a prutok krve, ¢imz se mize do svalu dostat vice kysliku a také
Zivin.

Velky vliv ma i na sniZovani hromadéni kyseliny mlécné béhem tréninku a tim 1 znatelnym
zpusobem ovliviluje regeneraci svalil.

Beta alanin je dalsi dilezitou slozkou v piedtréninkovém produktu, jelikoZ jeho hlavni
ucinek je prodlouzeni svalové prace pii tréninku. Beta alanin zaroven zpusobuje
mravenCeni po celém téle, coZz muze byt nckterym lidem nepfijemné. Doporucené
davkovani je mezi dvéma az péti gramy na den.

Dalsi latkou v tomto produktu je kofein, ktery zvySuje svalovou silu a také vytrvalost.

Podili se nadéle na paleni tukli a rysovani postavy. Podstatné je nezapominat na to, ze t¢lo
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ho bude neustale vice tolerovat a s postupem ¢asu na nas piestane pusobit v takové mifte.

Jako doporucena dévka sportovciim byva uvedeno 200 miligramtl.

Taurin, ktery se Casto vyskytuje i v energetickych napojich, mizeme najit i zde. Mezi
hlavni funkce taurinu patfi podileni se na hospodaieni s vodou a mineralnimi latkami
v nasem téle. Taurin nam také pomahd s redukci svalové unavy a jako velky benefit je
povazovan jeho vliv na sportovni vykon a regeneraci. Dalsi funkci je i snizovani kyseliny
mlécné pii intenzivni zatézi. Snizuje tedy riziko vzniku svalovych kieci, na které velké

mnozstvi sportovct trpi (Roubik, 2018).
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4 METODIKA PRACE

Cilem mé diplomové prace je popsat a zhodnotit pribéh celé pfipravy na soutéz v
kulturistice, v kategorii Men's physique. Zpocatku bylo nutné provést analyzu odborné

literatury a internetovych zdrojt.

Dalsi metody, které jsem k dosazeni cile diplomové prace vyuzil, byly méfeni, pozorovani.
M¢iil jsem svou svalovou pripravenost a sledoval vyvoj télesné hmotnosti po celou

pripravu na kulturistické zavody v kategorii Men's physique.

Jako trenéra jsem oslovil Ing. Petra Zacka, ktery po tvodnich konzultacich, kde bylo
zjisténo, v jaké jsem aktualni formé& po vizualni strance a na co jsem byl zvykly
Vv tréninkovém procesu, mohl vytvofit nutriéni pldn a také tréninkovy pldn na redukci

hmotnosti.

Ing. Petr Zutek je dvojnasobny medailista z mistrovstvi Evropy 2022. Plisobi také jako
lektor ve vzdélavani novych trenérii pod zaStitou akademie Ronnie.cz a kazdy rok

pfipravuje zavodniky na kulturistické soutcze.

Svou davéru jsem vlozil do Petra, jelikoz jsem védél, Ze se jedna o ¢eského reprezentanta a
mistra Evropy 2022 v kategorii Men's physique zacate¢nikd. Zaroven si z mistrovstvi
privezl 1 sttibrnou medaili z kategorie Men’s physique do 176 cm. Jedna se o zavodnika,
ktery ma tedy zkusenost jak s domacimi, tak i se zahrani¢nimi soutézemi. V letosnim roce
se pokusi o obhajeni titulu mistra Evropy z minulého roku. Tento trenér ma pod svym
vedenim 1 mnoho zavodnikd, kteti se moc dobie umistuji kazdy rok na zavodech po celé

republice, a tak nebyl divod pochybovat o Petrovych kvalitach.

Vytvoteny nutriéni a tréninkovy pldn jsem vyzkouSel osobné. V tréninkovych planech
vyuzivam nazvoslovi z oblasti fitness a diky svym dlouholetym zkuSenostem v oboru
posilovani, které jsem za Sest let jako cviCenec a fitness trenér ziskal, dokazi vhodné

interpretovat jednotlivé postupy, které byly pouzity béhem celé piipravy.

Umisténi ze soutézi spolecné s vysledky z méfeni a vazeni jsou adekvatnim podloZenim

celé této prace.

Prvni zavody jsem absolvoval v nedéli 16. #ijna 2022 v Celakovicich na Partner cupu, kde

byla vypsana pouze kategorie muzd.
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Dalsi zavody se konaly v sobotu 22. fijna 2022 v Brné na Grand Prix Fitness. Na téchto

zavodech jsem se jiz Gcastnil kategorie muzii i juniord.

Poslednich zavodi jsem se ucastnil 5. listopadu 2022 v Usti nad Labem na Beautiful and
Strong. Na téchto zavodech byly opét vypsany kategorie muza a juniori a mohl jsem

ziskat opét vice zkuSenosti nez z jedné kategorie.
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5 VYSLEDKY PRACE

V této kapitole rozebiram jednotlivé faze piipravy na kulturistické zavody. Je zde zminény

piesny postup, jak jsem v jednotlivych fazich trénoval a zaroven se také stravoval.

Déle je zde popsany i proces odvodnovani, ktery probihd tyden pied zavody. Po kapitole

odvodinovani shrnuji vysledky ze soutézi, kterych jsem se ti¢astnil.

Zminuji zde i cely vyvoj své hmotnosti a métfeni jednotlivych partii v jednotlivé tydny

diety.

5.1 OBJEMOVA FAZE

[ 24

kulturistické ptipravy, jez ptedstavuje vlastni budovani svalové hmoty, ktera je v nasledné
fazi predsoutézni piipravy dale zpracovavéana. Prave v této fazi dochazi k celé fadé chyb,

kterym je dobré se vyvarovat.

Zpocatku je nutné znat svoje télo a védét, jak funguje. Kazdy mame jiny metabolismus,
c0Z znamena, ze piibirame a hubneme na jiném poctu kalorii. Jelikoz se vénuji budovani
svalové hmoty jiz né€kolik let, tak médm vypozorované, kolik jidla mizu konzumovat,
abych nehubl. JelikoZ pracuji jako fitness trenér, mam velky vydej z divodu nachozenych
Kilometri po fitness centru a manipulovani s tézkym zavazim klientim. Z téchto duvodu
jsem byl nucen béhem objemové faze konzumovat 4500 kalorii na den. Za téchto
podminek se mi podafilo pfibrat od 1. 12. 2021 do 1. 6. 2022 ptesné 3 kilogramy (viz
Tabulka 1).

Tabulka 1 - Vyvoj hmotnosti v objemové fazi.

01.12.2021 83,0 kilogramti
01.01.2022 84,2 kilogramti
01.02.2022 83,7 kilogramt
01.03.2022 85,1 kilogramti
01.04.2022 84,8 kilogramti
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01.05.2022 86,1 kilogramt

01.06.2022 86 kilogrami

zdroj: vlastni zpracovani (2023)

Jidelnicek jsem béhem této faze neupravoval, pouze jsem jednou za tyden zaradil takzvany
»cheat meal®, ktery byl v podobé hamburgeru nebo pizzy. Jedno takové jidlo mélo vzdy

okolo 1500 kalorii.
Jidelnicek v objemové fazi:
4507 kalorii

230 gramu bilkovin

550 gramt sacharidii

150 gramt tuku

30 gramt vlakniny

Tyto makroZiviny jsem rozdé€lil do Sesti jidel, které jsem jedl v prib&hu dne, zhruba po

dvou az tfech hodinéch.
Snidané: 934 kcal
e Toustovy chleba 120 gramti — 317 kcal
e MiIéko plnotuc¢né 250 mililitrt — 159 kcal
e Domaci jahodova marmelada 60 gramt — 69 kcal

e Arasidové maslo 60 grami — 389 kcal

Dopoledni svacina: 988 kcal
e Kureci prsa 90 gramii — 95 kcal
e Ryze 165 gramt — 571 kcal

e Mozzarella 90 gramu — 209 kcal
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e Kysela okurka — 100 gramu — 30 kcal

e Vejce slepici — 55 grami — 83 kcal

Obéd: 854 kcal

Semolinové téstoviny 145 grami — 520 kcal

Kufeci prsa 90 gramu — 90 gramu — 95 kcal

Okurka kysela 100 grami - 30 kcal

Mozzarella 90 gramu — 209 kcal

Odpoledni svacina: 942 kcal
e Borlvky 200 grami — 140 kcal
e Banan 100 grami — 94 kcal
e Jogurt bily 150 gramt — 100 kcal
e MiIéko plnotuc¢né 250 mililitrti — 159 kcal
e Ofiskové maslo — 45 gramt — 255 Kkcal

e Celozrnné ryzové chlebicky 50 gramt — 193 kcal

1.Vecete: 394 kcal
e Brambory 170 grami — 150 kcal
e Kufeci maso 45 gramti — 47 kcal
e Vejce 55 gramt — 83 keal
e Rajcata 50 gramu - 10 kcal

e Mozzarella 45 gramt — 104 kcal
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2.Vecete: 394 kcal
e Brambory 170 grami — 150 kcal
e Kufeci maso 45 gramu — 47 kcal
e Vejce 55 gramu — 83 kcal
e Rajcata 50 gramu - 10 kcal

e Mozzarella 45 gramt — 104 kcal

Jidelnicek je slozen z jidel, které 1ze rychle uvafit a vyhovuji mi. Jedna se o pestra jidla a
jediné, co by v jidelnicku mélo byt navic, je konzumace ryb, které nemam rad. Pii takovém
velkém mnozstvi jidla je vhodné&jsi zvolit potraviny, které clovéku opravdu chutnaji, aby
brzy nedoslo k znechuceni. Je velké mnozstvi zavodniku, ktefi radi jidla méni, coz neni

muj ptipad. Tato jidla by Sla jist¢ obménit, ale mé vyhovuje tato varianta.

Bilkoviny jsem nejc¢astéji Cerpal z kufeciho masa, mlé¢nych vyrobkl a vajec. V této fazi

piipravy tedy nebyl zapotiebi protein, jelikoZ jsem mél dost bilkovin z pfirozené stravy.

U sacharidii jsem zvolil klasické ptilohy jako jsou ryze, semolinové téstoviny a brambory.

Velké mnozstvi jsem pak Cerpal s toustového chleba a ovoce.

Pii volbé zdroje tukl jsem vybral opét mlécné vyrobky a velké mnoZstvi araSidového a

oriskového masla.

Vlaknina byla v normé&, coz znamena, ze kazdy den bylo v jidelnim planu 30 grami
vlakniny, kterou jsem nejvice Cerpal z brambor, té€stovin, ovoce, zeleniny a také

Z araSidového masla.

TRENINKOVYA PLAN V OBJEMOVE FAZI PRIPRAVY NA ZAVODY

Tréninkovy plan (viz Tabulka 3) byl postaven pfedev§im na zlepseni silovych vykont.
V tréninku byly pouzity del$i pauzy s mensim poc¢tem opakovani nez v dietni fazi. Cviky
jsem zvolil takové, aby mé cviceni bavilo a mél jsem chut’ do kazdého tréninku. Zaroven
jsem s témito cviky mél zkuSenost, Zze na mé télo funguji v ramci progresivniho tréninku z

hlediska hypertrofie a také po silové strance.
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Tabulka 2 Rozvrzeni tréninkd v objemové fazi

A
B
C

prsa

Tabulka 3 — Tréninkovy plan v obdobi objemové faze.

A Prsa + piedni, stiedni delt+ triceps | opakovani | pauza
Benchpress 3x6 5 min
Peck deck 3x12 1 min
Tlaky na nahlé lavici na vrsky prsou 3x10 2 min
Dipy 3x6 4 min
3x12 3 min
3x12 1 min
3x15 1 min
B
3x6 5 min
3x10 2 min
3x12 2 min
3x8 2 min
3x15 1 min
3x10 1 min
3x10 1 min
C
3x8 5min
3x8 3 min
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3x8 2 min
3x12 1 min
3x12 2min

zdroj: vlastni zpracovani (2023)

Tréninky probihaly v rozlozeni 2 + 1 (viz Tabulka 2), coz znamena:
Pond¢li: trénink A

Utery: trénink B

Stfeda: volno

Ctvrtek: trénink C

Patek: trénink A

Sobota: volno

Nedéle: trénink B

Pted tréninkem jsem vZdy zacinal rozehfatim na pésu, kde jsem chodil v klidném tempu
10 -15 minut.

Kazdy tyden bylo jiné rozloZeni, jelikoZ se pokracovalo v systému 2 dny tréninky + 1 den
volna. V tomto tréninkovém rozvrhu jsem budoval svalovou hmotu a silu od 1. 12. 2021 do
1. 6. 2022. Jednalo se o progresivni tréninkovy plan, coZ znamena, Ze béhem tohoto obdobi

dochdzelo k navySovani odzvedanych kilogramti a ibytku opakovani.

5.2 DIETA

Dieta zacala 4 mésice pred prvnimi zavody (1. 6.2022) v Celakovicich na Partner Cupu
2022. Toto obdobi bylo zpocatku pozvolné a bez vétsich obtizi. Start diety zapocal na 3600

kaloriich.

Pti zavadéni této rysovaci diety na obdobi redukce bylo nastaveno 180 gramii zivocisnych

bilkovin a sacharidy spole¢né s tuky byly na mém uvazeni.
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Jidelnicek v tomto obdobi byl stale slozen bez vétsich omezeni a vypadal takto:
Snidané: 883 kcal

e Toustovy chleba 110 grami — 296 kcal

e Ofiskové maslo 35 grami — 203 kcal

e Miéko plnotuéné 300 mililitrd — 191 kcal

e CFM protein — 155 kcal

Dopoledni svacina: 468 kcal
e Semolinové téstoviny 60 gramu — 215 kcal
e Kufeci prsa 75 grami — 79 kcal
e Mozzarella 50 gramt — 116 kcal
o Kyselé okurky 40 gramia — 12 kcal

e Barbecue 10 gramt — 46 kcal

Obed: 863 kcal
e ryze 100 gramu — 357 kcal
e Kufeci prsa 150 gramt — 158 kcal
e Mozzarella 100 gramu — 232 kcal
e Kyselé okurky 80 gramu — 24 kcal

e Barbecue 20 gramt — 92 kcal

Piedtréninkovy suplement Agrezz — 21 gramu — 50 kcal
Pomerancovy dzus 100 mililitra — 45 kcal
Odpoledni svacina: 813 kcal

e Banan 100 grami — 94 kcal
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e Jogurt 120 grami — 105 kcal

e CFM protein 40 grami — 153 kcal

e MiIéko plnotuc¢né 300 mililitr — 191 kcal
e Ofiskové maslo 30 grami — 174 kcal

e Borivky 100 grami — 57 kcal

e Granko 10 grami — 39 kcal

Vecete: 468 kcal
e Semolinové téstoviny 60 grami — 215 kcal
e Kufeci prsa 75 grami — 79 kcal
e Mozzarella 50 gramt — 116 kcal
e Kyselé okurky 40 grami — 12 kcal

e Barbecue omacka 10 grami — 46 kcal

Zde jsem brzy pochopil, Ze se porce jidla musi vyrazné zménit, jelikoz z obdobi objemové
ptipravy jsem byl zvykly na mnohem vétsi porce. Casto se stavalo, Ze jsem z diivodu hladu
musel snist dvé jidla nardz. T¢lo zacalo v druhém tydnu hladovét a dochézelo k tomu, ze
jsem m¢l posledni jidlo snédené jiz okolo 18:00 vecer, coz byl markantni rozdil oproti
drivejSim zvyklm.

O mésic pozdéji se kalorie opét snizily. Od 1. 7. 2022 jsem mél nastavené hodnoty pouze

na 3450 kcal.
I zde bylo nastaveno 180 gramti Zivoc¢iSnych bilkovin a zbytek byl dle mého uvazeni.

V této fazi nedoslo k vétSim zménam, coz znamend, Ze jidelni¢ek byl stejny, ale jiz jsem

byl nucen odstranit barbecue omacku.
Po 14 dnech doslo k dalsi zméné¢, kde jiz bylo nucené odstranéni dalsich 150 kcal.

A od 15. 7. 2022 tedy byly nastavené kalorie na 3300 za den.
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Dieta 3300 kcal

V tomto obdobi se jiz dostavily chuté na sladké dorty, slané hranolky a tak podobné. T¢lo
se dostavalo kazdym dnem do kalorického deficitu a zadalo si cokoli kalorického navic,
aby nebylo tak vy&erpané. Zadné takové jidlo ale nebylo dovolené a rezim se musel kazdy

den dodrzovat na 100 % bez jediné chyby.

U chut¢ na cokoladovy dort se nastésti podafilo télo oklamat a bylo né&jaky cas
uspokojené. K snidani tedy byl ¢okoladovy mug cake z proteinu, ktery né¢jak nenarusoval

dietu a perfektné naSel své misto v jidelnicku.

Snidan¢ — 913 kcal (Mug cake s ovocem a hotkou ¢okoladou)
e Vejce 55 gramu - 83 kcal
e CFM protein 40 gramu — 153 kcal
e Banan 90 gramut — 85 kcal
e Hoftka ¢okolada 40 gramt — 226 kcal
e (Odstfedéné mléko 300 ml — 109 kcal
e Ovesné vlocky 45 gramt — 159 kcal
e Mrazené lesni ovoce 150 grami — 59 kcal

e Granko 10 gramt — 40 kcal

Dopoledni svacina: 635 kcal
e Activia bila 120 grami — 105 kcal
e Ofiskové maslo 40 grami — 231 kcal
e CFM protein 20 gramii — 76 kcal
e Banan 60 gramt — 56 kcal
e Borlvky 80 gramu — 35 kcal

e QOdstfedéné mléko 250 mililitrt — 91 kcal
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e Granko 10 grami — 40 kcal

Obeéd: 548 kcal
e Kufeci prsa 100 gramt — 106 kcal
e Semolinové té€stoviny 85 grami — 305 kcal
e Mozzarella light 65 gramu - 117 kcal

e Salatova okurka 150 grami — 21 kcal

Predtréninkovy suplement Agrezz: 21 grami — 50 kcal

Nitro pump Actinox 40 grami — 122 kcal (slouzil na navyseni ptredev§im L-citrulinu a beta

alaninu, jelikoz jsem nepocitoval béhem tréninku uz tak dobré prokrveni svall)

Pomerancovy dzus 70 mililitra — 31 kcal

Odpoledni svacina: 548 kcal
o Kufeci prsa 100 gramt — 106 kcal
e Semolinové téstoviny 85 gramu — 305 kcal
e Mozzarella light 65 gramu - 117 kcal

e Salatova okurka 150 grami — 21 kcal

Vecete: 447
e Kureci prsa 100 gramt — 106 kcal
e Brambory 230 grami — 203 kcal
e Mozzarella light 65 gramu - 117 kcal

e Salatova okurka 150 grami — 21 kcal
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Posledni stupeni snizovani kalorii byl opét o 150 kalorii nizsi. 3150 kcal bylo jiz velice
naro¢né a spole¢né s praci, tréninky a studiem na vysoké Skole skoro neslucitelné.
Dochazelo jiz k obrovskému vycerpani a hladovéni. Chuté uz nebyly ani tolik specifické a

télo si fikalo a jakoukoliv potravu navic.

Tréninkovy plan v dietni fazy ptipravy na zavody

Redukéni tréninkovy plan, ktery vytvofil Ing. Petr Zucek, byl velice naroény, jednalo se o
6 tréninkd v tydnu a jeden den volna. V tabulkach je uvedeno barvami, které cviky jsou na
jakou partii (viz Tabulka 4) a také v jaké intenzit¢ mam provadét jednotliva opakovani (viz
Tabulka 5).

V ptipravé jsem volil pfedtréninkovy dopln€k s ndzvem ,,Agrezz. Tento druh takzvaného
»hakopavace* jsem zvolil pfedev§im z toho divodu, Ze obsahuje 10 grami citrulinu, ktery

zjednodusené feceno zlepSuje vEtsi prokrveni svali.

Tabulka 4 — Rozvrzeni tréninkt v redukéni fazi

Zdroj: vlastni zpracovani (2023)

V tabulce 4 je zaznamenano, kterd barva znamena jakou partii k procviceni a jaké tréninky
obsahuji jednotlivé Casti téla. Z této tabulky se da tedy vycist, kolikrat jsem cvicil

jednotlivé partie.
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Tabulka 5 - 1. tréninkovy plan v obdobi redukce.

Cvik Série Pauzy
A Tlaky na prsa 5x8 90s
Peck deck 4x12 45s
Pullover

4x12+12 | 45s

Tlaky na prsa s 45° ndklonem lavicky
3x12 20s
4x10 20s
5x10 45s
4x13 45s
B Ptitahy osy v predklonu podhmatem 5*10 90s
Stahovani na stroji Sirokym tichopem 4*18 30s
Shyby ?X 60s

maximum

4x20 30s
4x50 30s
3x25 30s
5x14+12 45s
5x8 90s
5x10 30s
5x10 45s

Tlaky na prsa s 15° ndklonem lavicky
4x12+8 60s

Rozpazovani s 15° néklonem lavicky
Tlaky s kotoucem vleze 4x10 45s
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4x20+20 | 45s
3x30 45s
6x12 90s
4x12 60s
4x12 60s
4x12 60s
3x30s 30s
4x20+20 30s
Dipy 4x12 90s
Protismérné kladky na sted prsou 4x10 60s
Peck deck na vrchni ¢ast prsou 3x10 45s
3x8 30s
3x do
selhani 308
4x5 30s
4x12 45s
Veslovani vsedé V adaptér 4x18 45s
Pritahy na Siroko na stroji 4x12 60s
Mezilopatkové s jednoruckami v
siedklonu 3x14 30s
5x20+20 | 30s
4x50 30s

40



VYSLEDKY PRACE

4x12 60s
4x16 60s
3x10 30s
5x12 30s
4x12 45s
3x12 45s
5 min

zdroj: vlastni zpracovani (2023)

Legenda k Tabulce 5

Zachovat

Proménlivé

V legend¢ je uvedena barva pro jednotlivé cviky. Pojmem ,,zachovat“ v zelené barve
znamena cvi€it neustale se stejnou vahou. Pojem ,,proménlivé® v oranzové barv€ znamena,

7e mohu béhem cviceni ménit z&téz dle svych potieb.
Pred tréninkem jsem vzdy zacinal rozehiatim na pasu, kde jsem chodil v klidném tempu

10-15 minut stejné¢ jako v objemové fazi. Zde uz také bylo pfidano pozovani, které
probihalo po tréninku v rozmezi 5-10 minut. Béhem pdzovani jsem se natacel a nasledné
kontroloval, kde mohu doladit chyby jako naptiklad nezatnuté bfi$ni svaly nebo nelplné

vytoceni v bo¢nim postoji.

Od 1. 8. 2022 doslo k malé upravé tréninku (viz Tabulka 6), kam byl zafazeny napiiklad i
cvik Benchpress misto tlaki s jednoru¢nimi ¢inkami, protoZe jsem si tento cvik pial
z diivodu, Ze se v ném citim silny a dokézu dobfe procitit prsni svaly spole¢né s tricepsy.
Slo ptedevsim 0 to, abych si trénink z psychické stranky uzil a t&3il se na n&j. Pokud
zédvodnika trénink nebude bavit, mize pak dochazet k zhorSovani psychiky, coz pro

celkovy vysledek mize byt klicové.
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Tréninky byly zajimavé a byla to obohacujici zkuSenost. Pfi takovém objemu prace S

mensimi pauzami, které byly vetSinou do jedné minuty (viz Tabulka 6), dochazelo

K hyperhidroze. Svaly byly dostate¢né prokrvené a dafilo se mi jednotlivé partie dostateéné

svalov¢ procitit.

Tabulka 6 — 2. tréninkovy plan v obdobi redukce.

A 5x8 4min
Protismérné kladky na spodni prsa 4x12 45s
Tlaky na prsa s 45° naklonem lavicky
4x12+12 45s
Tlaky na prsa s kotoucem

4x10 30s

4x10 30s

5x10+12 60s

B Ptitah jednorucni ¢inky v predklonu 5x8 90s
Stahovani na stroji s Sirokym ichopem 4x18 30s
Shyby pumpa 3xmax 60s

4x20 30s

4x50 30s

3x25 30s

5x14+12 60s

C 5x8 90s
5x12 30s

5x10 45s
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Tlaky na prsa 4x10 60s

Peck deck finalni faze pohybu
4x12+14 60s

Kliky

4x20+20 45s

3x30 45s
D 4x8 3 min
5x8 90s
4x12 60s
4x12 60s
3x30s 30s

4x20+20 30s

E Dipy 4x12 90s
Protismérné kladky na stiedy prsou 4x10 60s
Packdeck na vrchni ¢ast prsou 3x10 45s

3x8 30s

4x12 30s

5x10+10 60s

Veslovani vsedé s V adaptérem 5x10 60s
Pritahy na Siroko na stroji 4x12 60s
Piitahy s jednoruc¢kami v predklonu 3x14 30s

5x20+20 30s
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4x50 30s
4x12 60s
4x16 60s
4x8 30s
5x12 30s
4x16 45s
3x12 455
5 min

zdroj: vlastni zpracovani (2023)

5.3 ODVODNOVANI

Lidsky organismus je tvoien z 45% - 75% vodou. T¢lo je tedy na vodé velmi zavislé a
potiebuje ji ke svému fungovani. U zavodniki, ktefi udélaji u odvodnovani chybu, to na

zéavodech pfi pdzovani vypada, ze jejich svaly jsou vycerpané, mekké.

Nejvétsi chybou miize byt snizeni mnozstvi vody a domnivani se, ze télo prebyte¢nou vodu
vylouci samo. Cely tento princip funguje naopak, coZ znamena, Ze se t€lu musi poskytnout

vétsi mnozstvi vody, aby si ji prestalo drzet v téle (Mubarak, 2023).

Tabulka 7 — Odvodiovani pred prvnimi zavody v Celakovicich na Partner cupu.

Den Trénink Voda [I]|B [0]|S [0]]| T [g]
Po D + kardio 15 min 4 180 | 200 | 60
Ut E + kardio 30 min 45 |180(200| 60
St kardio 30 min 6 180 | 200 | 60
Ct A+rucezF 7 120|250 | 60
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Pa Volno + 1h p6zovani + 30min rolovani/masaz 5 90 |350| 60

So | Volno + 1h pézovani + pocitové pumpovani bez vahy | 1,5 90 400 | 60

Na | Na minim

Ne Zavody 1 chut’ [hlad | um

zdroj: vlastni zpracovani (2023)

Pied prvnimi zavody trenér zvolil postup, pii kterém se zacinalo na 4 litrech vody (viz
Tabulka 7). Nasledujici dny se zvySovalo mnozstvi pfijatych tekutin, aby télo piestalo
zadrzovat vodu a doslo ke spravnému odvodnéni. Posledni dny pied zavody dochazi ke

zvySovani sacharidd, aby se svaly vyzivily a piisobily tvrdé, objemnéji a prokrvenéji.

Tabulka 8 - Odvodnovani pted druhymi zavody v Brné na Grand Prix Fitness.

Den Trénink Voda [l] Blo] | S[o] | Tlo]
Po D + kardio 15 min 4 180 | 200 60
Ut E + kardio 30 min 6 180 | 200 60
St A+rucezF 7 120 | 250 60

Volno + 1h p6ézovani + 30min
Ct rolovani/masaz 3 cca0 | 400 60

Volno + 1h p6zovani + pocitové

Pa pumpovani bez vahy 0,5->1 cca0 | 400+ 60

Na Na |[minimu

So Zavody 0,5(polokavat)| chut | hlad m

zdroj: vlastni zpracovani (2023)

Protoze jsem na prvnich zavodech pocitoval, Ze bych mohl byt o trochu vice
vyrysovanéjsi, rozhodli jsme se spolecné s trenérem, ze zkusime upravit zaveéreény tyden

tak, aby se té€lo odvodnilo o trochu vice nez na zavody predeslé (viz Tabulka 8).
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Tabulka 9 - Odvodiovani pied tietimi zavody v Usti nad Labem na Beautiful and Strong.

Den Trénink Voda [l] B [0] S [d] T [0]
Po D 3 180 250 60
Ut E 5 180 250 60
St A+rucezF 5 120 250 60

Volno + 1h p6zovani + 30 min

Ct rolovani/masaz 3 ccal 400 60

Volno + 1h p6zovani + pocitové

Pa pumpovani bez vahy 1.5 ccal 400 60

So Zavody 0,5(polokavat) | Na chut’ | Na hlad |minimum

zdroj: vlastni zpracovani (2023)

Pfed poslednimi zavody doslo k dalsi vyrazné zméné (viz Tabulka 9). Posledni dva dny
pfed zavody byl zatazeny ,,cheat meal“. U pfedeslych zavodlu dochézelo k ,,cheat mealu*

posledni den, a to ve form¢& hamburgeru.

Pted témito zadvody doslo tedy ke dvéma ,,cheat mealim®, a to ve formé kebabu. Ackoliv
jsem télu poskytl to, na co mélo zrovna chut’, pii ,,cheat mealu* jsem se snazil dat télu
maximum zivin, nereagovalo ndsledujici den na zavodech tak, jak jsem si pfedstavoval.

Bylo vidét, ze je télo jiz vyCerpané a svaly nebyly dostatecné prokrvené a nepuisobily plné.

5.4 PRUBEH A VYSLEDKY SOUTEZEN{ V KATEGORII MEN’S PHYSIQUE

V této kapitole je nutné zminit, jak celé zavody probihaji z pohledu zavodnika.

Po pfijezdu na misto konani se vzdy musi zavodnik nahlasit na misté do urcitého ¢asu. Na
zavodech je pak urCeny prostor oddéleny od navstévnikil, kam miZou pouze soutéZici a
jejich doprovod v podobé trenéra. Zavodnik si zde musi polozit karimatku, aby si oznacil

své misto a m¢l nasledné kde odpocivat, nez pfijde jeho kategorie na fadu.

Jidlo se casuje dle ptiblizného ¢asu nastupu na poddium.
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Pokud se zavodnik rozhodne, ma moznost zavodit ve vice kategoriich (muzi, juniofi).
Timto si vSak celé zavody ztizi, jelikoz kdyz se p6ézuje na pddiu, tak se zavodnik poti a

barva se nasledné roztéka a zelena.

Barva lze natfit houbickou nebo také je mozné si ud¢lat profesiondlni nastiik piimo ve
stanku na zavodech. Tyto profesionélni nésttiky byvaji o dost drazsi, nez kdyz si zavodnik
koupi barvu sdm. Pokud si zavodnik nenechd udélat nésttik az na zavodech, je
doporucovano délat barveni jiz veCer pfed zadvody a nasledné druhy nénos barvy na

zavodech.

Pted prvnim zavodem jsem byl velice nervézni, viibec jsem nevédél, co mohu cekat, a
nedokézal jsem si predstavit, ze si ptijdu stoupnout na poddim pied takovy velky pocet lidi.
Pted prvnimi zdvody je vhodné si uvédomit, Ze se jedna o novou zkuSenost a zavodnik by

se mél snazit maximalné si uzit atmosféru a prezentaci své postavy.

S vysledkem mého 1. zavodu na Partner cupu v Celakovicich (viz Tabulka 10) jsem byl
velice spokojeny a motivovalo mé to k dalsim uspéchim. Po téchto zavodech jsem byl
velice Stastny z druhého mista, ale citil jsem, Ze chybélo malo a mohl jsem byt prvni.
Hledal jsem tedy nedostatky na své postavé, které bych mohl jest€¢ do dalSich zavoda

odstranit, a usoudil jsem, ze nejspi$ bych si mohl dovolit lehce vétsi odvodnéni.

Tabulka 10 — Vysledky ze zavodi v Celdkovicich na Partner cupu v kategorii muzi.

Startovni
Potadi Jméno Oddil | narozen | vyska 1. kolo | 2.kolo
¢islo
1. 108 4 4
Martin
M-Style
2. 106 Blud’ovsk _ 1999 179 6 6
) Fitness
y
3 82 8 8
4 40 13 13
5 3 15 15
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‘6.‘126‘

‘18‘18‘

zdroj: Miroslav Jordan (2022)

Nasledujici soutéz Grand Prix Fitness se konala v Brn¢ 22. fijna 2022, kde byla jiz i

kategorie juniort, a tak jsem mél moznost zavodit ve dvou kategoriich. V kategorii juniord

jsem obsadil 5. misto (viz Tabulka 12) a v kategorii muzi az misto sedmé (viz Tabulka

11). Bylo to velké zklamani oproti ptedeslé soutézi. S trenérem jsme se rozhodli, Ze na tyto

zavody vyzkousim lehce vétsi odvodnéni organismu, ale nebylo to spravné rozhodnuti.

T¢lo nepiisobilo opticky 1épe nez na prvnich zavodech, coz obvykle tak byva. Na druhé

zavody vétSinou forma zévodnika graduje, ale kvili Spatnému rozhodnuti doslo

k opa¢nému vysledku.

Mezi juniory nebylo vzhledem ke konkurenci 5. misto Zadné ostuda, ale bohuzel 7. misto

mezi muZi jiz mé psychické strance velice uskodilo.

Tabulka 11 - Vysledky ze zavodi v Brné na Grand Prix Fitness v kategorii muzu.

Startovni
Poradi Jméno Oddil | narozen | vyska | 1.kolo | 2.kolo
¢islo
1. 124 5 6
2. 108 7 7
3. 48 8 7
4. 28 10 12
S. 54 17 15
6. 36 16 17
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Martin M-Style
7. 149 ) 1999 179 22 -
Blud’ovsky | Fitness

8. 62 23 -

9. 77 26 -

zdroj: Stépanka Flusserova (2022)

Tabulka 12 - Vysledky ze zavodt v Brn€ na Grand Prix Fitness v kategorii junioru.

Startovn
Pradi Jméno Oddil | narozen | vyska | 1. kolo | 2. kolo | celkem
i ¢islo
1. 124 4 4 8
2. 38 7 5 12
3. 84 7 9 16
4. 62 12 15 27
Martin
M-Style
5. 149 | Blud'ovsk | 1999 179 15 14 29
) Fitness
y
6. 72 19 17 36
7. 82 21 - 21
8. 69 24 - 24

zdroj: Stépanka Flusserova (2022)

Posledni sout&Zi byla Beautiful and Strong v Usti nad Labem 5. listopadu 2022. Zde jsem
se opét ucastnil dvou kategorii (juniofi a muzi). V Juniorské kategorii byli pouze tfi

zavodnici (viz Tabulka 13). V této kategorii jsem se umistil na druhém miste.
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Tabulka 13 - Vysledky ze zavodt v Usti nad Labem na Beautiful and Strong v kategorii

juniora.
Startovni
Poradi Jméno Oddil | narozen | vyska | 1.kolo | 2. kolo
¢islo
1. 71 5
Martin | M-Style
2. 10 ) 1999 179 6
Blud’ovsky | Fitness
3 37 7

zdroj: Miroslav Jordan (2022)

Nasledné v kategorii muzu jsem byl az na 5. mist¢ z Sesti zavodnika (viz Tabulka 14). Toto
umisténi opét zplsobilo zklamani, jelikoz zévodnik, ktery vyhrdl a byl hodnocen
podobnymi body jako ja na prvni soutézi, mé na této soutézi porazil rozdilem 8 bodu.
Pusobilo to zvlastné, jelikoz jsme oba dle mého ndzoru nepfisli od prvni soutéze s velkymi

odli$nostmi ve svalové pfipravenosti.

Tabulka 14 - Vysledky ze zavodt v Usti nad Labem na Beautiful and Strong v kategorii

muzi.
Startovni
Poradi Jméno Oddil | narozen | vyska | 1.kolo | 2. kolo
¢islo
1 53 6
2 42 7
3 37 8
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4 94 11
Martin M-Style

5. 10 ) 1999 179 14
Blud'ovsky | Fitness

6. 28 18

zdroj: Miroslav Jordan (2022)

5.5 MERENI BEHEM PRIPRAVY NA ZAVODY

Béhem prvnich 12 dni jsem zhubl 1,5 kilogramtl, coz byla ptebyte¢na voda v téle. Byl jsem
zvykly na delSi pauzy mezi sériemi béhem objemové faze, a tak jsem se i vice potil
v zacatcich diety. Nejvétsi zména byla ve velikosti stehen, kde doslo az k ubytku 5,5

centimetrti v objemu.

Tabulka 15 — Vysledky méfeni a vazeni béhem obdobi redukce.

Stehno | Stehno Biceps | Biceps
Datum Viaha ; ) Bficho | Hrudnik | Ramena

(levé) | (pravé) (levé) | (prave)
19.06.2022 | 84,6 56,5 55 85 101 123 41 41
26.06.2022 | 84,1 56 54 84 101 124 41 41
03.07.2022 | 84.3 55 53,5 84 101 123 41 41
10.07.2022 | 83,6 54 52 33 100 124 41 41
17.07.2022 | 83,6 55 53 83 100 123 41 41
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24.07.2022 | 83,2 55 52 82 100 124 40 40
31.07.2022 | 81,6 54 52 82 100 122 40 40
06.08.2022 | 81,4 55 52 82 100 122 40 40
14.08.2022 | 81,9 54 51 82 100 124 40 40
21.08.2022 | 81,3 53 52 81 100 122 40 40
28.08.2022 | 80,5 53 52 81 100 121 40 40
04.09.2022 | 79,7 53 51 81 100 121 40 40
11.09. 2022 | 79,4 | 52,5 50 80,5 99 121 39,5 39,5
18.09.2022 | 79 51,5 49 80 100 121 39,5 39,5
25.09.2022 | 79 50 48 80 100 123 39,5 39,5
02.10.2022 | 79,5 50 48 81 100 120 39 39
09.10.2022 | 79,5 51 48 81 99 122 39 39

zdroj: vlastni zpracovani (2023)
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Vaha postupné klesala (viz Tabulka 15) k poslednim zavodim az na 76 kilogramu. Tyto

kilogramy jiz byly zptisobené pouze odvodnénim.

Meéieni vzdy probihalo rano nalacno ve stejny ¢as, abych zaznamenal co nejpiesnéjsi data

pro tuto préaci.

5.6 REGENERACE

Podle Bernacikové a kolektivu (2013) je regenerace biologickym procesem, ktery
napomaha sportovci k obnové télesnych a psychickych sil, které byly naruSeny
Vv tréninkovém procesu béhem kulturistické pfipravy. Aby vibec mohlo dojit k
regenera¢nim procesiim, je nutné, aby ptedchozi zatizeni dostalo organismus do ur€itého
stupné unavy. Hlavnim cilem regenerace je eliminovani zmén v organismu, které vznikly
fyzickou aktivitou. Slouzi také jako prevence pied pretizenim nebo dokonce posSkozenim

organismu.

Cely proces ptipravy na kulturistické zavody je velice naro¢ny. Je nutné volit regeneraci,
kde si zavodnik odpocne po fyzické i psychické strance. Zkousel jsem dvakrat navstivit
saunu, ale bohuZzel mi to zplisobovalo zhorSené dychani a nevolnost. Dale jsem byl ttikrat
na sportovni masazi, kterd mi pomohla s uvolnénim zatuhlych svald. Na masaz bych
doporucoval chodit kazdému zavodnikovi kazdy mésic. Vim, Ze pokud bych vénoval
regeneraci vEtsi diraz, mohl jsem dopadnout na zavodech mozna lépe, ale hlavné bych se
citil odpocatéjsi. Bohuzel v ramci studia a zaroven plného uvazku fitness trenéra nebylo

dostatek Casu pro regeneraci.

5.7 PRIPRAVA A JEJI VLIV NA ZDRAVI

Jiz dle ptedeslych kapitol je zfejmé, Ze kulturistika neni sport, ktery by udrzoval télo ve
zdravé formé. Tento sport je tlaten do extrémnich podminek, jez kazdy zdvodnik musi
spliiovat. Nejvice vSak trpi ledviny, které béhem odvodnovani musi piefiltrovat mnohem
vice litri vody neZz v béZném reZimu a béhem naésledujicich dnii dostanou vodu

V minimalnim mnozstvi.

Dal8im velkym problémem je imunita. Béhem pfipravy je zdvodnik pod velkym tlakem,

U
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se snazi udrzet télo bez jakékoliv znamky onemocnéni, jelikoz v pfipadé nemoci je velka
pravdépodobnost, Ze celd ptiprava probehla zbytecné. T€lo jiz nemd moc energie a

minimalni procento tuku zptisobuje pocity zimy a nekomfortnosti.

Osobni zku$enost z pozavodniho obdobi je takova, e od poslednich zavodt v Usti nad
Labem jsem byl kazdy mésic nemocny. Nejednalo se o vazné nemoci, obycejné
nachlazeni, stfevni chfipka, angina a tak ddle. Imunitni systém vypovédél sluzbu a na
kazdou nemoc reagoval absolutné odlisné¢ nez diive. Pied zavodni piipravou jsem se

s nemoci setkal obvykle 1-2X ro¢né€. Po zavodech jsem prodélal 5 nemoci za 5 mésict.

Ackoliv jsem bral veskeré potfebné vitaminy na imunitu a zdravé se stravoval, t€lo bylo
stale pretizené a slabé. Béhem diety na kulturistické zdvody jsem piiSel o mnoho
kilogramti hmoty, coz souvisi i se svalovou slabosti. Trvalo zhruba Sest mésictli, nez jsem
dal imunitu do potadku. Silové stile jesté ani dnes nejsem tam, kde jsem byl pied

zacatkem kulturistické ptipravy.

Chce si to uvédomit, jestli nam skulturistika jako sport toji za to ob&tovat to nejcennéjsi, co
¢lovék ma, a to je zdravi. Mlzeme si vybrat jakykoliv zplsob piipravy na kulturistické

zavody, ale zadny tento zplisob nebude zcela zdravi prospésny, spi§ naopak.
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6 DISKUSE

V této praci jsem se vénoval popisu osobni pfipravy na kulturistické zavody v kategorii
Men's Physique. Kazdy zévodnik je jiny, a tak i jeho ptfiprava probiha individudln€. Bylo
by jisté¢ objektivnéjsi, kdybych popsal pfipravu vice zadvodniki a navzdjem jednotlivé

postupy porovnal.

Ve vysledcich prace je vidét, Zze piiprava na prvni zdvody byla spravné provedena, ale
bohuzel jiz na nasledujici dva zavody doslo k zhorSeni v podob¢ opticky menSich svalt,
coz zapficinilo i hors$i umisténi. Toto zhorSeni bylo ovlivnéno jinym zptisobem odvodnéni

viz Tabulka 7 a Tabulka 8.

Béhem diety v kulturistické ptipravé doslo k obrovské ztraté sily, kterd se nevratila zpét
ani po Sesti mésicich po zdvodech. Tento problém bych fesil v nasledujici ptiprave tim, ze
bych lehce upravil tréninkovy plan dle mych potieb. Pfesnéji bych si zanechal delsi pauzy
Vv tréninkovém procesu mezi sériémi. Dale bych si nastavil jiné rozlozeni tréninku, jelikoz
si myslim, Ze Sest tréninki v tydnu je az prilis.

V obdobi objemové faze nedochdzelo k vétSim problémiim a béhem tohoto obdobi jsem

byl na maximalnim silovém vrcholu.

Déle je potteba také zminit, Ze pomoci upravené techniky u jednotlivych cvikl se z velké
¢asti podatilo upravit pozici zeber, kterda jiZ nemam vyrazné vystoupld. Tréninkovy plan
v dieté kulturistické ptipravy tedy mél své vyhody i nevyhody. V&im, ze silového vrcholu

opét dosdhnu v nasledujicich mésicich a télo bude po zdravotni strance zcela v poradku.

Ptfestoze mam bohaté zkuSenosti v oblasti sportovnich aktivit, byla pro mé& ptiprava na
zavody upln€¢ novou zkuSenosti. Jiz kdyz jsem se dozvédél, ze mam trénovat Sestkrat
Vv tydnu, tak mi bylo jasné, ze se to velice 1isi od pfipravy silového trojbojate, S kterou jsem
J1Z zkuSenost mél.

Béhem celé kulturistické pfipravy jsem dodrZoval kazdy pokyn trenéra. Jednotlivé tréninky
jsem odtrénoval ze vSech sil a v€noval jsem celému procesu maximalni Gsili. Nutri¢ni plan
byl nastaveny dle mych potieb, a tak nedoslo k zadnému poruseni v podobé zvysenych

kalorii.

Cela ptiprava na zavody v kulturistice je velice narocna i z finan¢ni stranky, jelikoz se

vyzaduje jist kvalitni zdroje sacharidii, bilkovin i tukli. Strava neni jedinym finan¢nim
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problémem, dale je nutné platit trenéra, vstup do fitness, jednotlivé zavody, s ¢imz souvisi 1

absolvovat dlouhé trasy po republice a hradit ubytovani.

Dale je nutné si pfipravit finance i na pfedsoutéZni holeni a zavodni nastik. Kazda tato
poloZzka je vyraznym vydajem, ktery je nutné zaplatit, a proto je poticba zvazit, zda
zavodnikovi pfiprava na zavody za to stoji a nezptisobi mu napiiklad existencni problémy.
V préci jsem tedy musel travit vice casu nez obvykle, coz zpiisobilo vétsi vycerpani a

naro¢nost kulturistické piipravy.

Profesionalni kulturisté jiz maji sponzory, ktefi jim s financemi pomahaji, a tak se mohou

vénovat intenzivnéji celé ptiprave a regeneraci.

Diky osobnim zkuSenostem, které jsem b&hem kulturistické ptapravy a zavodu ziskal,
mohla vzniknout celd tato diplomova prace, ktera je velice pfinosna pro zacatecniky, ktefi

sni o zkuSenostech ze zavodniho prostiedi kulturistiky.

Je nutné si fici, ze beéhem piipravy na kulturistické zavody existuje mnoho cest, jak
dosahnout vysnéné postavy, kterd bude konkurenceschopnd. Kazdy organismus funguje
jinak a reaguje odlisné¢ na mnozstvi tréninku, potiebu regenerace, nutri¢ni plan a tak

podobng.

Cela tato ptiprava by pravdépodobné méla lepsi vysledky, kdybych mél vice prostoru pro

regeneraci (fyzioterapie, sportovni masaze a spanek).

Po celou ptipravu jsem se dostaval na hranici sil z divodu, Ze pfiprava na kulturistické
zavody je financné i1 ¢asove naro¢nd. Bylo tedy nutné stihat mnoho aktivit v podobé& studia
na vysoké Skole, pracovéani ve fitness centru jako trenér na plny uvazek a k tomu vafit

veskerd jidla dle nutri¢niho planu.

Rad bych zminil, Ze ackoliv je kulturistika velice naro¢na ve vSech aspektech, presto je to
proces, pii kterém c¢loveék poznd, co se uvnitf jeho téla déje a jak reaguje na jednotlivé
zmény at’ po strance fyzicke, nebo psychické. Po poslednich zavodech jsem si fekl, ze mi
za to usili kulturistika vitbec nestoji, ale po delsi dobé si uvédomuji, ze nejde viibec o
vysledek na zavodech, jde o to, zZe to ¢lovek zvladne a dokonci kulturistickou ptipravu se
cti a s védomim, Ze do toho dal vSe, co mohl, bez jediného poruseni v jidelnim pldnu nebo
vynechani tréninku. Jsou ndrocné casy, které délaji clovéka silné€jSim, a mozna si takovou

pripravu jesté nékdy zoopakuji.
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7 ZAVER

Cilem diplomové prace byl popis piipravy kulturisty na zavody v kategorii Men's
Physique z osobniho pohledu zavodnika jako autora prace. Charakterizoval jsem kategorii
Men’s physique, jelikoz kazda disciplina ma sva pravidla a jednotlivé parametry pro
hodnoceni. Dale jsem také popsal piesny pribeh kulturistickych zavodi z osobni
zkuSenosti a prakticky vyzkouSel veskeré procesy, které jsou nutné absolvovat, pokud

chceme zavodit v kategorii Men’s physique. Na zavér jsem objektivné zhodnotil celou

ptipravu jako celek a vytkl jsem body, které mohly ovlivnit vysledek prace.
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RESUME

Diplomova prace obsahuje popis historie a vyvoj kulturistiky. Piedstavil jsem kategorii
Men's Physique, ktera se postupné stava velice oblibenou mezi za¢inajicimi cvicenci.

Déle jsem rozebral stravu a suplementaci, aby si Ctenaf uvédomil klicové funkce
jednotlivych makrozivin.

Vysledky diplomové prace jsou podlozeny méfenim jednotlivych partii v centimetrech,
které ukazuji vyvoj postavy zavodnika béhem celého procesu.

Nasledné jsem provedl piesny popis postupu piipravy na zavody v Kulturistice v kategorii
Men's Physique. V této praci se také nachazi tréninkovy a nutri¢ni plan v dietni fazi a

kompletni rozbor jednotlivych zavodi véetné umisténi a osobnich dojmii.
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RESUME

In this thesis | have briefly described the history and development of bodybuilding. I
introduced the Men's Physique category, which is gradually becoming very popular among

beginners.

| also discussed diet and supplementation to make the reader aware of the key functions of

each macronutrient.

All of this work is backed up with measurements of each part in centimeters to show the

athlete's physique development throughout the process.

Subsequently, | have made a precise description of the preparation procedure for
bodybuilding competitions in the Men's Physique category. Also included in this work is a
training and nutritional plan in the diet phase and a complete analysis of each competition

including placements and personal impressions.
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