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ABSTRAKT

Bakal&ska prace je zafrena na problematiku souvisejici s vyzivou v kufitice. Cilem
prace je pblizit historii kulturistiky, ale pedevSim stravu v objemové a nasledné rysovaci
piipraw. Dale je blize rozebrdn metabolismus bilkovinhsaicti a lipidi i jednotlivych
slozek vyzivy, které jsou piba pro budovani svalové hmoty, ale i na sniZewmivid tka-

né. Prifezem se sezndmime se zdsadami kulturistické stabery,se zakadzanymi latkami

v tomto sportu.

Kli¢ova slova: kulturistika, proteiny, lipidy, sacharidiitaminy, mineralni latky, aminoky-

seliny, glykemicky index, metabolismus, iontovy agmnikronutrienty, makronutrienty,

ABSTRACT

This bachelor work is focused on the problems coexdbi with the nutrition in
bodybuilding. The aim of this work is to zoom thistbry of bodybuilding, especially the
nourishment in the voluminous and consequent diupieparation. In the following, the
metabolism of proteins, carbohydrates and lipidsiarfocus together with the nutrition
ingredients that are needed for gaining the musess but also for reducing the adipose
tissue. We will also learn the fundamentals of Wmaolging nourishment and the

substances prohibited in the area of this sport.

Keywords: bodybuilding, proteins, lipids, carbohsigs, vitamins, mineral substances,

amino acids, glucose index, metabolism, ionic drmicronutrients, macronutrients.
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UvoD

Tématem této bakakké prace je vyziva v kulturistice, a to i vzhled&rromu, Ze tento
sport je¢im dal vice oblibenyiedevsim v oblasti amatérském, kdy fisté& do vSech soci-
alnich i wkovych vrstev bez rozdilu pohlavi. Tento jev je jspose zvySenym zajmem o
svoje tlo, mimo jiné z dvodu, Ze jiz hod&lidem zalezi na tom, jak vypadaji, ale nejhlav-

n¢jSim aspektem jerpdevsim pé& o své zdravi.

Cilem této bakal&ké prace je popsatim stravy v kulturistice, jak v obdobi objemové
piipravy, to znamenaiipirani na vaze zacélem vybudovani svalové hmoty, tak i
v obdobi rysovani neboli snizeni obsahuitwdoz nemusi byt problém pouze u osob, které

navstvuji fines centra zadglem vybudovéani zrkaé svalové hmoty.

V prvni fack probereme charakteristiku a historii kulturistilBmiezem touto praci se se-
znamime se zasadami v kulturistice. Dale se budeabgvat skladbou potravin, kdy se

doporiuje, co m&lovek jist, ale i pro jaky tyglovéka je ta ktera strava dena.

Dale se pokusime zodp#lt otazku rozdilu ve stravovani v objemové nebolilduaci,
také i takzvané nabiraci fazi, kdy probereme jakwyv objemové fipraw zantfenou na
teorii kalorického fijmu a na hlavni zdsady pro nabra#iSiho mnoZzstvi svalové hmoty, a
to v kontrastu k rysovacitipraw, jejimz zakladem je se co nejvice zbavit tuku, bily
vidét vysledek z objemovéripravy. Bude zde probran postup, jak a co jisttaghiy se
dosahlo poZzadovanéhdalu, to znamena, Ze se seznamime s tim, co j&téado nejist
v tomto obdobi. Za zminku stoji faze tzv. cukrov&oi je systém, jakiputit télo, aby se

zbavilo tuku.

DalSi kapitola je ¥novana zpsobu metabolismu jednotlivych nutiietale i rozdleni jed-
notlivych slozek vyzivy, kdy se seznamime blize&kladnimi kameny pro budovani sva-
lové hmoty, jako jsou bilkoviny, tuky, sacharidytaminy, mineralni latky, voda. W¢hto
latek probereme slozeni,igoby konzumace, tj. poradime, kdy které jist, abgchlosahli
poZzadovanéhod&lu, a také zminime, kde jednotlivé potraviny aichrobsaZzené slozky
Zivin najdeme.

Jako posledni probereme zakazané latky v kultaeiskde probereme jednak historii vzni-
ku a podstatu jejich uzivani respektive zneuziviaale probereme rozténi €chto latek a
jejich vliv na zdraviclovéka. Také se sezndmime s tim,{jsou tyto latky zneuzivany a

jaké jsou nasledky tohoto zneuziti.
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1 CHARAKTERISTIKA, HISTORIE A ZASADY V KULTURISTICE

Kulturistika je sportovni oditvi, jehoZ smyslem je posileni a docilenét®eni svalovych
partii celéhodla, pgiicemz mizeme ji charakterizovat jako cilené @mi za vyuzivandi-

nek neboiiznych stroji a nastraj, s cilem zatizit rovno#smné vSechny svalové partiéla.
Toto zatizeni vede k hypertrofii svalstva, reduki&iu, zlepSeni psychické odolnosti

v disledku vyliEovani hormon, které maji piznivy vliv na rozvoj centralni nervové sou-
stavy, dale dochazi k rozvoji svalstva aiiglédku tohoto ke zlepSeni nervosvalové koor-

dinace, cozZ vede k postupnému zvySovani sily ambgvalové hmoty.

Kulturistika je svym zfisobem velmi specifickym sportovnim advim z vice dvodi.

Mezi hlavni pati jeho vyhragnost co se @§e viditelného rozdilu postav kultunisbproti
ostatnim lidem. Z tohotoisodu se oblibenost tohoto sporitlidha dva tabory, kdy jeden
toto odwtvi zatracuje a vidi v tomto pouze steroidy vyhnaedy a muze a druhy prosazu-
je. Mezi tyto zastance ale piatétSinou sami kulturisté, kiejsou na jedné strarsprav-
nymi propagatory, a tofpdevsim naturalni kulturisté, kieyzhledem k sog¥nim pravi-
dlam nesmi dosahovattgich vahovych frastki, coz sebouiinasi kvalitni stravu a vy-

hybani se zakdzanym prisestkiim.

Druha kategorie jsou profesionalni, ale i amatéudituristé, kde vzhledem k séasnym
trendim velkych az monstr6znich kulturistiochazi k znenému vyuzivani jak povolenych
preparal, které jsou davkovany i wkolikanasobg vysSich davkach, tak i zneuzivani

zakézanych preparat podol& anabolickych steroid

Historie a zasady v kulturistice

Pivodcem tohoto sportu bylo zvedaniznych €zkych gedn®ta. Délo se tak ve starém
Rim& aRecku, kde pak svou silu sportovci porovnavalitmnych soutzich. ZvySovani
zatze v té dob zatal pouzivat Milon Krotonsky, ktery nosil na zaddxtka a jak rostl, tak
se zvy3ovala také jeho silaRfme byly zase gladiatorské hry, zde byl boj muze proi#i
nebo boj proti zveti. V té dolk se zé&al uznavat Kult vypracovanéhéd, ale za feudalis-
mu byl zakazovan cirkvi. Pdgvratech aiichodu ke kapitalismu, kdy & lidé vice vol-
na, se zase Zalo ve volnu sportovat. Tehdy vznikla mySlenka radwvglympijskych her.

Nastala nova éra sportu, byli vymySleny nové disoyp- cyklistika, veslovani, zvedani
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biemen. Ze zvedaniémen vznikladzka atletika a z toho vzpirani. V této dae také

objevovaly panské kluby v hospodach, kde bylgiky, h'emenaginky.

Zakladatelem kulturistiky byl Eugen Sandow (narot867 na polsko<4meckém pomezi),
ktery vymyslel tréninkové metody. Zil v Belgii atggel do Londyna, kde se nechal fotit
do ¢asopisi. Zde si ho vSiml Anglicky kral a nabidl mu mis#otrychovného inspektora.
Sandow sepsal metodické postupy zvySovarzegiro mladez. V roce 1923 vychazi jeho
kniha Bodybuilding. V té dabmu také pichazi pozvanka z Ameriky na pézovani. V roce
1925 zertel na nasledky automobilové nehodgskym protjskem byl Gustav Fristensky.
V roce 1936 vznikla regionalni s@udni kulturistika. V roce 1946 biawWeiderové zakla-
daji International Federation of Bodybuilders - B;RInes nese nazev International Fede-
ration of Bodybuilding and Fitness, ale zkratkatala stejna. Weiderové vyrgbposilo-

vaci @istroje a doplky vyZivy.

Roku 1949 bylo MS v kulturistice a ¥tem se stal John Grimek, ktery byivodre Slo-
vak. Pozdji zalozil Skolu p6zovani. DalSim ¥izem se stal Steve Reaves, kter§at&ocit

filmy.

Prvni mistrovstvi kulturistiky spolu se vzpiraninsacialistickych zemich se konalo v roce
1958 v Polsku, odtud se kulturistika dostalaC@skoslovenska. Vyhral zde Guy Mierzcuk.
V Polsku vychazejtasopisy s kulturistickou tématikou a odtud jsouaimny daCesko-
slovenska. V roce 1963 na seih¢lenské konferenci svazu vzpirani promluvil Milam-Ja
lonsky z KoSic a vyzvedldinnost posilovacich cvikv kulturistice pro proporcionalni
rozvoj sily svalovych partii, navrhl, aby kulturist byla zavedena pro &éni dorostu ve
vzpirdni. Posilovani a kulturistika se hlgyproslavily v Sedesatych letech, a to zasluhou
Arnolda Schwarzeneggera a dalSich kultargaté ery kulturistiky - Arnold Schwarzeneg-

ger, Larry Scott, Sergio Olivia, Lou Ferrigno, FearKolumbu.

Vyvoj kulturistiky v CSSR:

1964 - vznik samostatné kulturistické komise

1966 - docCaslavsky dovolil, aby se kulturistika odlita od vzpirani
1969 - Ben Weider z¢enil CSSR do IFBB

1975 — Prvni medaile poeskoslovensko (Petr Stach) [1]
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2 SKLADBAPOTRAVIN VE VYZIV E V KULTURISTICE

Existuji nejmén tii duvody, pra@ nekteri lidé touzi zvysit svoji hmotnost. Gt zlepSit
svij vzhled, chiji byt zdrawjSi nebo touzi zvysit sy vykon. K dosazeniéthto cili Ize

zvolit silovy trénink, ktery stimuluje nast svalové hmoty.

Kromé¢ vySe uvedenych dillze silovym tréninkem iiispivat ke zvySovani kostni hmoty,

k jejimu udrZzeni u doge populace a dale ke zvySovani sily.

Vydej energie Bhem silového tréninku je relativmizsi ve srovnani s energeticky n&ro

nym aerobnim tréninkem. [2]

Jednim z dlezitych faktofi pro kvalitni rozvoj svalové struktury je stravaetd podle vy-
zkumi pati mezi ty nejvyznamijsi, kdy tvai az 75 procent Ugphu v souwtzni i nesou-

t&€zni kulturistice.

Kulturisticka vyZiva je zamrrend na rozvoj svalové struktury, a proto je dohidsty Ze
svalova tké se sklada ze 70 procent z vody, 22 procent bitkavzbytek tvé tuk, zasobni
glykogen a mineralni latky. ProtoZétSinu svalové hmoty twd voda, ktera neméa energe-
tickou hodnotu, celkové mnozstvi pelbné energie je pouze 6300 - 7350 kJ na jeden kilo-
gram svalové hmoty. Nicméma podporu tvorby svaloveé tkéje zapotebi vice energie.
Na vytvaeni jednoho gramu svalové tkaje poteba picist 20 - 35 kJ, cozipdstavuje
celkem 20000 - 35000 kJ na 1 kilogram svalovédkan

Pouze 22 procent svalové tkge tvareno proteiny, tedy zhruba 200 gram 1000 gram
svalové tkan. Pokud podlime 200 gram sedmi dny, pak p&tbujeme zhruba 28 gram
proteini denrg navic k nalistu zhruba 1 kg hmotnosti. Denni dop@mmia davka bilkovin
pro silové sporty aipzvySovani hmotnostiini 1,4 - 1,75 grarin na jeden kilogram vahy.
[2]

Suplementace proteinovymi ddégly ¢i aminokyselinami neni nutna, neboase strava
nam poskytuje dostateé mnozstvi této Ziviny. Nehlédha to, Ze nadbyteé mnozstvi

proteini se uklada ve forttuku.
Velmi dilezita je i doba fijmu potravy. Syntéza svalove tkaprobiha pedevsim po cvi-
¢eni, Bhem regenerace, a tak konzumace prétspole&né se sacharidy po asni vyvola

takovou hormonalni odpéw’, ktera stimuluje syntézu protéin
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Nicmére pro sportovce, ki€ bézn¢ konzumuji okolo 15 000 — 20 000 kJ deérachtji
zvysit svoji hmotnost, je mnohdyzké dophovat energii pouze ze stravy. DalSimiwao-
du je nedostatekasu na jidlo. Pro tyto lidi je pak vhodna supleraeatproteinovymgi

sacharidovymi napoji, gainety energetickymi tyginkami k dodéni extra porce energie.

Jednim ze zakladnich dopoeni je snizit mnozstvi tuku ve stigawvIase tuka zZivocis-
nych. Strava by #la byt zaloZzena na polysacharidech s mirnym mnéasbilkovin. Vy-
zkumy také nazrji, Ze postava alesna hmotnost nam je genetickiegucena, a tak
bychom se @i zamyslet nad naSimi viohami. Mnoho sportowe také domniva, Ze jedin
vysoce proteinova dieta je vychodiskem pistisvalové hmoty. Ale jedna se o velky omyl.
Z&kladem je zvySenyiflem energie ze sachaiid az poté z bilkovin. Sacharidyepsta-
vuji energii pro cuici sval aclovek tak nmize podstupovat kvalitsi a naronéjsi silovy

trénink. [2]

VVVVVV

la skladat ze snidanokedu, dvou véeti a dvou svan.
Priklad denni stravy k nabrani svalové hmoty:
Pomér Zivin: 65% sachariil 15% bilkovin, 20% tuk
Snidarg: dw sklenice jabléného dZzusu

30 g cerealii
159 hrozinek

dwé sklenice mléka
Svaina: jeden ¥tSi banan

Obéd:  dva krajice chleba
100 g kitiho masa
dvé sklenice ovocného dzusu

150 ml jogurtu

Svafina: dva celozrnné rohlik
70g nizkotdného syra

dwvé vétsi jablka a sklenice vody

Veceire: 150 g kiieci prsa
200 g v@enych brambor
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15 g margarinu
50 g hraSku

jeden Salekaje

Druha veéere: dvé sklenice mléka

Tento jidelntek obsahuje 14 200 kJ [3]

Mezi dalSi vyznamné skuteosti pati vedle kvalitniho tréninku i typ postavy, kdy pjisz

téni, co Elo potrebuje pro sk svalovy rozvoj, se sestavi kvalitni seznam potrasuple-

menti pro girastky sval bez giliSného nabirani tukové tk&ncoz je jeden z hlavnich gil

kulturistiky.

Podle Williama Sheldona jsou naggytii zakladni &esné typy - endomorf, mezomorf a

ectomorf. Existuji Iékiské programy, které Vam diky paraniet; jako jsou nafiklad

vyska, vaha, obvod paze a lytka, titkes koznichras, procentudlni zastoupeni tukwhet

atd., vypditaji, jaky jste pesré¢ somatotyp. [2]

2.1 Ectomorf

Obecné ectomorfni znaky:

vySSi postava (neni pravidlem)

nizka hmotnost, &kdy az podvaha
dlouhé kowetiny a krk

casté jsou Kdlovit¢ odstavajici lopatky
tenké kosti, plochy hrudnik

Uzka ramena (jsou drZzenaied)

nizké procento podkoZzniho tuku
malo svalové hmoty

problém s nabiranim hmotnosti [3]

s

U tohoto typu je nejilezitéjSi poteba doplovat kvalitni bilkoviny se sacharidy. Mezi

sacharidovymi zdroji by sty pievladat: brambory, ryZeggtoviny, ovoce, celozrnné gie
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Vo, jogurty a z dopikid vyZivy se zansiit na proteinové gainery, kdetgi sloZzku tvei pra-

vé sacharidy. Dopotena denni davka sacharig u ectomorfa 5 - 7 graimn

Bilkoviny u tohoto typu by réy byt ziskavany pedevsim z mas&rveného. Obsahuji vel-
ké mnozstvi kreatinu, vitaminminerati v ¢ele s fosforem, zinkem a Zelezem a také nasy-
cené mastné kyseliny, které jsotlexité pro tvorbu testosteronu. Vzhledem k celkové
rychlosti metabolismu ektomdrfa vSeobecné neschopnosti organismu skladovat &yrino
seliny v zasobni forghje poteba tyto stavebni kameny bilkovin dodavailggne cely
den. [3]

Bilkovinné zdroje by mély tvorit tyto potraviny:
e vajicka
» cervené maso (heéxi, vegové, jehrici)
» bilé maso (kteci, slepii, kriti, rybi)
« mléko, jogurty, syry, cottage, tvaroh
« salamy, parky, klobasy, pastiky [4]
Doporwena denni davka ektomarfl,6 - 2,2 g bilkovin na 1 kilogranilésné vahy.

Tuky jsou dilezitou sowésti kazdé stravytaiz cloveék hubne neboibira. Jejich podil by
meél tvorit cca 25 - 30 % z celkového denniho energetick@#hmu, ale to je pouze obecné
¢islo, kterym by se #ia ridit necvtici populace. Ectomorfni lidé by si¢hsnizit prijaté
denni mnozstvi tukk 15 - 20 %. [4]

Priklady zdroja nasycenych mastnych kyselin:
+ maso, mléko, mkné vyrobky, maslo

Priklady zdroji mononenasycenych mastnych kyselin:
» olivy, fepna seminka,echy, buraky

Priklady zdroja polynenasycenych mastnych kyselin:
» vlasské techy, séjové boby, ryby

Doporuwend denni davka u ectomijé 0,7 - 1gram tukna 1 kilogramdlesné vahy [4]
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2.2 Mesomorf

Obecné mesomorfni znaky:

stredni postava

stredni vaha,&ké kosti

» svalnaty hrudnik

* svalnata ramena

* bezproblémové nabirani svalové hmoty

Tento typ postavy je pro kulturistiku a s ni naskedozvoj nejidedl®si. V tomto gipack

je nejlepsi sedni cesta ve stravovani, bez vyg&ith omezeni.

Obr.1 Riklad postavy mesomorfa [5]
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2.3 Endomorf
Obecné endomorfni znaky:
* postava nizsiho vistu
» vysSi vahy, ¥tSi procento tuku

V piipact endomorfa je péeba omezit fisun energie. Staodeist 2000 - 4000 kJ.

Nékolik zasad pFi sestavovani jidelnéku:
» jist pravidel® 4 - 5x deng

» ze sacharitl prevazré polysacharidy, ze stravy byéhg byt vynechany sacharidy s

vysokym glykemickym indexem a jednoduché sacharidy
e omezit Ziv@iSné tuky
* minimalrg 100 g sachariddenrg
» dostatek nettné bilkoviny — ditbez, ryby
» dostatek ovoce a zeleniny
e 15-30 g vlakniny
» dostatek tekutin
* 100 % DDD vitamir a mineralnich latek

Obvykle se doportuje postupné nahrazovani ndérhodnych potravin potravinami zdra-

véjSimi, nag. uzeniny zeleninou, sladkosti ovocem atd. [3]
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3 VYZIVAP Rl OBJEMOVE A RYSOVACI P RIPRAV E

V kulturistice paiti vyziva na pedni misto, samdejm¢ v kombinaci s tréninkem v posi-
lovné. V tomto ohledu jsou nejdezitéjSi dw faze, kdy je v prvni fazi ptgba nabrat sva-
lovou hmotu, bohuzel i s tukem, a pak ta druhd, ¥gvwysovani, kdy dochazi prék od-
bourani ¥tSiny tuku, a to z@vodu prezentace svalové struktury. Podstatou objémia-
pravy je zvysit pijem kalorii,¢imzZ se stimuluje anabolicka reakce a tim se maxaujal

svalovy fst.

3.1 Vyziva v objemové gipraveé

Velikost a sila jsou rozhodujicimi faktory @shu v mnoha sportech, jako jsou sprinty,
vzpiréni, vrhy, kulturistika. Hlavnimiipdpoklady pro zvySeni objemu svalové hmoty a
sily jsou vrozené predispozice, vhodny posiloveaninkovy program a dost&tey prisun
energie. Cilové zvySeni svalové hmoty a sily bilonbyt prizpusobeno individuélnim

moznostem sportovce a druhu a objemu tréninkuy kbéze zvladnout.

Vyznamnym nutdnim faktorem, ktery spolurozhoduje o vysledku pmskciho tréninku,
je dostatény prisun energie. Blezité je i ngasovani fijmu sacharid a proteiri jako
zdroje energie pro posilovaci trénink, kterézem zlepSit proteinovou bilancikbem faze

zotaveni. [6]

ZvétSeni masy svalovlivauiji tii faktory. Prvnim je stimulace svalovych klnk rastu a
spuséni ristového procesu ¥le tréninkem. Jakmile k tomu dojde, zbyva dodht tdosta-
tek kalorii pro regeneraci a energiitdstu a dostatek latek pro syntézu novych bilkovin.
Tretim faktorem je odpnek, ktery umozni organizmu super kompenzovat yssivaro-

ven. [6]

3.1.1 Teorie kalorického piijmu

Organismusgilovéka dokaze syntetizovat asi 0,2 - 0,5 kilogtasvalové hmoty tyd¥) ale
vétSina kulturisi téchto hodnot nedosahne, protoze by to znamenaio pirastek 10 - 25
kilogrami svalové hmoty. Fbrat svalovou hmotu ve specifickém pémn je mozné vytvo-
fenim pozitivniho kalorickéhoifymu, tedy zjiSEnim kézné denni spégby, a pidanim

uréitého mnozstvi kalorii navi€ast svalové hmoty bude tibtuk, proto rékteri experti
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doporiuji navyseni o 418 — 836 kJ deén®okud chceme zvysit svalovou hmotu a udrzet

stavajici dil tuku, ma byt mnozstvi kalorii roviéesné vaze krat 26,5. [7]

s

Nejdilezit¢jSi slozku nabiraci dietyfedstavuji sacharidy. Jejich funkcecjste¢ anabolicka
a zvyseny Hjem sacharid podporuje zadrzovani dusikui Rabirani vahy je vhodné kon-
zumovat gt aZz Sest grathsacharid na jeden kilogramétesné vahy s preferenci komplex-

nich drulii: obiloviny, brambory ryZe gstoviny, p€ivo, zelenina.

Spolu se sacharidy hraje v procesuiasfr sval mimaoradre dalezitou roli girozeny ana-
bolicky hormon inzulin, ktery mimo jiné otevira imové receptory ve svalech a umoz-
nuje aminokyselinam jinik do vlaken svaloveé tk&n Syntézadinich proteiri se nejlépe

podpdi tim, Ze vedle kompletnich protéise zkonzumuje spravny typ sacharif¥]

Mezi dalSi zasady v objemovéifipravé patii:

» anabolicky koktejl: syrovatka a Lucin - udrzovamganismu v anabolickém stavu
je zékladem této faze. Setrvani tohoto stavu jeZddisti bilkovinné retence, jejiz
stupdi odpovida mnozstvi bilkovin, kter8ld zadrzi, i kdyz bilkoviny jestspaluje,
Stpi a vylkuje. Jelikoz trénink ginkami SEpi bilkoviny katabolicky, je tlezité
takto vzniklé katabolické mezery vyplnit. Konzumasygovatky ihned po tréninku
20 - 40 gram,

» udrzovani anabolického stavu jéleZité jist kazdé dvhodiny, 8 - 9 jidel dern
Timto se zajisti stalyifjem Zivin a také svaly se zasyti sacharidy a akyiselina-

mi, cozZ jsou stavebni kameny bilkovin,

» sacharidy — profijbrani na vaze je ptgba snist po tréninku minim&ld - 1,6 gra-

mu sacharid na jeden kilogram nasi vahy,

» dalSim dileZzitym zdrojem pro fibrani je kreatin, ktery se h@machazi v hoszim

mase,

e glutamin a taurin — glutamin zamezuje ztratdm hilkolnterferuje s katabolickym
hormonem kortizonem, ktery svaly dgrpava a tim zanechava organizmugevy
pany. Taurin je dalSi aminokyselina, ktera podmukladani vody ve svalech, coz

vede k nabiranid&tSich svalovych objetn [8]
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» specialni tuky — triglyceridy sefstire dlouhymiettzcem jsou tuky z kokosovych
orechi, které se svou strukturou nepodobaji jinymitak Stedre dlouhyietzec
prispiva k anabolickému procesu tim, Ze zabjaspalovani Lucinu a glutaminu.
Pomahaji také wle tvarit ketony = vedlejSi produkty &eni tuki, které ochrauji
bilkoviny, tedy stedre dlouhytettzec zabrauji ztrat bilkovin. [8]

Obr.2 Vysledek objemovéipravy[5]

3.2 VyZiva v rysovaci pripravé

Divody pro snizovani a udrzovani hmotnosti jsou vgpatl shodné siivody pro zvyso-
vani hmotnosti, tedy zlepsit vzhled, zdravi a vykdradici shazovani vahy s cilem dostat
se do wité vahové kategorie ve sportu delznaji kulturisté. U kulturigtneni priorita
snizit €lesnou hmotnost, ale zbavit séepyt&ného tuku. Smyslem je vyrysovat svaly
ztertenim podkoZniho tukového obalu a dehydrovat senazes mit kZi co nejtexi.

Mnohdy se toto ge za pouZziti diuretik, dehydratace, omezenfijnu potravy. [2]

V zasobnim tuku sito shroma#’uje zasoby energie, které vyuziva v doledostatku po-
travy. Tento velice €elny proces je bohuzel téineomezeny afpnadbyt€éném gFijmu
energie jsou vytu@na dalSi a dalSi tukova depozita. Pokud se chtahi nadbyténych

zasob zbavit, musi energii vydavat @SV mire nez pijimat.
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Spaleni jednoho kilogramu tuku vyZzaduje 31 900 Rd.odstraiovani tuku je zakladem
zvySeni vydeje energie, to znamentaguiceni zvyseni intenzity, nebo mnozstvi fyzickych

aktivit.

Intenzita a délka tréninku v podbherobnkinnosti je zakladnimigdpokladem pro spalo-
vani tuki. Pokud vykonadvame aerobginnost, nedochazi nejede ke spalovani tuk
nejdiive jsou spaebovany sacharidy a az potom tuky. Spalovanitcpkobiha anaerobni
glykolyzou. Spalovani tukprobiha lipolyzou. Ve zkratce to znamena, Ze pakaiayso-
vani za@adime aerobniinnost vrozmezi 15 - 20 minut, takilE tukd nespalime.
K lipolyze dochazi az po delSi dglpriblizné po 50 minutach aerobginnosti. Mizeme
téz vyuzit aerobndinnost ihned po posilovacim tréninku. V této sifuakrvi koluje zvy-
Sené mnozstvi mastnych kyselin, které jsou nasleénobnicinnosti spaleny. Pokud tak

newinime, hrozi, Ze se tuk vrati do tukovych zasob [6]

3.2.1 Zasady p¥i odstraiovani tuku
Hlavni zasady i odstraiovani tuku jsou:
* rozcleni stravy do Sesti davek,
» vyiazeni sladkosti a jinych potravin obsahujicich getirché cukry,

* POZOR na snahu o maximalni snizeni jakychkoliv aadi ve stra¥. Snizime-li
piijem sacharidl ve stra¢ a nahradime-li jej zvySenyntipnem bilkovin, zvySuje
se tvorba ketonovych latek. VySSi obsah ketonowgbtbk v krevni plazré vSak
snizuje rozpad z&sobnich tukDuilezité je se vyhybat jednoduchym ctikr. Jejich
piijem stimuluje slinivku BSni k produkci inzulinu. Tento hormon zvySuje wyuz
telnost cuki v krvi, coZ je jev dlezity, ale diky tomu, Ze je to hormon anabolicky,
podporuje skladovani latek a také skladénikladani tuk. Inzulin také blokuje
vyplaveni fistového hormonu STH, ktery zlepSuje spalovaniituRroto stejny
energeticky fijem sloZenych a jednoduchych sachasé neprojevi na tukoveé tka-

ni stejré. Jednoduché sacharidy se snasspni na tuk,
» nahrazeni jednoduchych cukslozitymi,

» zvySeni pijmu zeleniny,

vyfazeni néniho @ijmu ovoce, ovocnychtav,
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shizeni zivéiSného a zvyseni rostlinného tuku v potsav
piijem energie spiS dopoledne a bilkovin odpoledne,

v n¢kterych gripadech odéeni gijmu bilkovin a sacharid
piijem dvou azif litru tekutin dena,

zvySeni pijmu viakniny,

ob¢asné zgazeni gistnych drii (piti pouze ovocnych a zeleninovydtés). [9]

Co nejist:

vytazeni skrytych tuk v uzeninach, migych vyrobcich obsahujicich nadédro-

centa tuku, tukem nasaklé hranolky, osmazené poyravamburgery,

nevhodné jsou i kokosovy a palmovy olej, tyto ohghasycené mastné kyseliny
stejre jako tuky Ziv@isne,

sladkosti obsahuji také ho#ltuku,

také \&tSi pozor na syry s vySSim obsahemituk

Co jist:

tuk rostlinny nebo rybi,

vysSi ijem oleji by mel byt doplrén zvySenym fjmem vitamini E,
dulezité jsou i dopiky stravy:

L-carnitin,

Aminokyseliny,

Glutamin,

Lipotropika — travici enzymy, lecitin, koenzym Q, Kofein, vitamin C,E, inozin —
stimulator, zlepSeni vytrvalosti, kyselina listovametabolismus fosfolipid vita-
min B12 k odbouravani mastnych kyselin, kyselinatpgenova — metabolismus
cholesterolu, stimulatoryistového hormonu — arginin, ornitin, lysin, stimoldt
muzského pohlavniho hormonu — steroly, smilax, mitbbeide, yohimbin, latky

obecr stimulujici — Guayana, matekasSika.
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Priklady aplikace lipotropik v ¢asovych krocich - aplikace lipotropik pred cviéenim:

nenasycené mastné kyseliny € éodiny ged cvitenim,

lecitin — kEhem dne,

cholin a inositol — Sedeséat minutg cvitenim,

karnitin — dvacet minutiied cvienim,

koenzym Q 10 — s karnitinem. [9]

Tukem proti tukm — na uvalovani nasich tuk se podili pijem nenasycenych mastnych
kyselin. Nejvhod#jsi je pupalkovy, olivovy, brutnakovy, slurdcovy. DalSim vhodnym
tukem je rybi tuk. Dennifjem &chto tuki je kolem 15 grarin V takzvaném tukovém dni
je rekolikanasoba vyssi. V tukovém dniifjimame dvojnasobek az trojnasobek vice tuku
nez normald. Je vhodnéigmout &tSi cast tuki dwé az ¥ hodiny pgred za€zi, coz se prak-
tikuje nagfiklad konzumaci dvou aZitvelkych IZic oleje smichaného s ryzi. V tomid-p
padt dochazi k pocitu &Si tvorby energie, ktera byva provazerssSi chuti do cueni.
Cvicici se vice poti nez obvykle, vyrobi vice teplazitdem tukového dne neni ve vysSim

piijmu energie, ale v tom, Zégbyte&ny tuk zrychli vynénu vlastnihodlesného tuku. [10]

3.2.2 Féaze rysovani
Ve fazi rysovani je tlezité tzv. CUKROVANI.

V této fazi dochazi k vyprazdni glykogenovych zasob a nasledné cukrovéedstavuje

v kulturistice os¥déeny zpisob, jak dosdhnout U&ghu. Tuto techniku pouzivaji s@dni
kulturisté az posledni tyderfqnl zavody, aby v den s@ie ziskali tvrdé, husté a vyrazné
svalstvo. Pro se nejprve vyprazuliji glykogenové zasoby, aby se hned potom cukryano
natahly do sval? Divody jsou dva. Nejprve jedba odvodnit podkozi,fpnémz se spo-
le¢né s vodou zbavujeme i glykogentimnz svaly ziskavaji neopakovatelny vzhled — dojem
stazené kze. Jakmile se zbavime vody, jelia svaly znovu glykogenem naplnit, alily p

sobily dojmem plnosti. [7]
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Par rad pfi rysovani postavy (cukrovani):
Nejdrive spalit tuky

Smyslem vyprazdmi glykogenovych zasob a nasledujiciho napumpossedi cukrem je

ziskat pIné a tvrdé svaly.

Jak dlouho trva vyprazdnéni glykogenu?

NN M

kolegové.Cas, potebny k jejich vyprazdini a nasledujicimu nagini, je tedy del3i. Borci
s vysSi élesnou vahou by tedy ¢t pocitat se 4 dny na vyprazéim a se 4 dny na nagimi
svali. Kulturistim, vazicim mé# nez 85 kilogram, sta&i 3+3 dny. \&tSina kulturistek
muze p@itat s 2+2 dny. Bez ohledu na délku period je vkgwo/prazdiovaci a napglova-
ci faze stejadlouha (2+2, 3+3, 4+4).

Nevyprazdiovat glykogen do nuly

Pt Uplném vyprazdéni glykogenu do nuly izeme péitat s viditelnou ztratou svalove

hmoty.
PFi vyprazdiovani o 50 % mér cukri

KdyZz omezime cukry, mobilizujeme stasré snahu organismu glykogen si ve svalech
udrzet. ZvySuje se totiz aktivita enzyyrkteré podporuji stabilitu glykogenu. Protoijela

pii vyprazdiovani ijem cuki snizit na 50 % jvodni hodnoty.
Béhem vyprazdiovani hodré opakovani

Vysoky paet opakovani s lehkymi vahami vdm zdrwe spalite glykogenovou zasobu,

ale svalova hmota ubude jen nepatrn
Malo tuk @ a bilkovin

Mnoho kulturisti zvySuje hem vyprazdovani @ijem proteirti a tukii, aby n¢li dostatek
energie. To je vSak chyba, protoZmtje schopno si vytuit cukry i z bilkovin a vytvéené
sacharidy spolan¢ s tuky spalovat na energii, namisto glykogenurékie se pdebujeme

zbavit.
P¥i cukrovani o 50 % vice cukii

Pt cukrovani musime zase zvysiijpm cukii o 50 %.
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PFi cukrovani necviit

Duvod je jednoduchy. Tréninkem vyprazdnime glykogerszali a svaly by #staly plo-
ché.

Prvni den sacharidy s vysokym glykemickym indexem

Organismus hladovy po glykogenu podporuje jeholimarejména prvni den cukrovani,
proto je teba cukrovat pomoci sacharid té nejjednodussi forn které maji vysoky gly-
kemicky index. Doportuje se jist bilou ryzi, bily chléb, bramborovouikd¥to potraviny
by mely predstavovat polovinu denni davky sachafhem prvniho dne cukrovani. DalSi
dny je poteba se soudit na komplexni cukry jako brambory, tmavé€ipe, hnéda ryze
atd. [11]

Pijte malo vody

Pokud se budem#dit predchazejicimi radami, zbavime se vody v podkoZtoge si ji
glykogen znovu natahne &pdo svali. Omezenim fijmu vody Ehem cukrovani ziskame
pIné a tvrdé svalstvo. \é¢hto dnech jefeba zredukovatifjem vody asi ha 50 % normalu.
[11]

Stanoveni sacharidi v obdobi cukrovani:

1. den - 50 g sachaiid

2. den - 100 g sachafid
3. den - 200 g sachafid
4. den - 250 g sachafid
5. den - 300 g sachafid
6. den - 400 g sachafid
7. den - 500 g sachafid

Skladba Zivin by se néla tvorit: z vajicek, kuete, filé nap. z Aljasské tresky, jogurtu,

tvarohu, ryZe, ovesnych ek, zeleniny.
Priklad jidelni¢ku potiebného ke snizeni hmotnosti mimo obdobi cukrovani:

Snidarg: celozrnny chléb 100g, Sunka 50g, jedna paprikslamenyaj
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Svatina: jeden kus ovoce 100 g, voda

Obéd: kureci prsa 100 g s brokolici a ryZze 50 g, michangriebvy salat, 300 ml dZzusu
fec€ného s vodou v poénu 1:1

Svaina: celozrnny rohlik 60 g a nizkatay syr 50 g, 250 ml kefiru

Vecere: téstoviny 75 g s tidkem 100 g, réptovy salat 250g. Po cely den je nutiiispn

vody 2 - 3 litry. [2]

Priklad jidelni¢ku pro redukci hmotnosti:

snidang — 200 gram bilého jogurtu, 50 g celozrnnéhocpa

svafina — 100 g Sunky, plateki&hkéeho chleba, jedno taj

obéd — 200 g ryby, 200 g brokolice, jablko

svatina — 500 ml kefiru

vetere — Sopsky salat se syrem [9]

Obr.4 Vysledek rysovani [5]
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4 METABOLISMUS

Metabolismus je f&nmena latek. Bje, které jsou spojeny s vystavbou organickychklate

jsou anabolickéCinnost, kteréa je spojena s rozkladem, se nazy\gbkéismus.

Pfi metabolismu organismus zejména ziskava energiskly organizmus vyuZiva jako
zdroj energie vSechnyitzakladni Ziviny. Které z nich vyuzije a v jakérarperu, zavisi na

mnoha okolnostech, néglad na intenzit zatizeni a schopnosti vyuZzit zasoby. [6]
Zdroje energie ve svalové biice :

e glykogen — sacharid,

» triglyceridy — tuk,

» aminokyseliny — bilkoviny.

4.1 Metabolismus sacharidi

Mriviw s

kogen, ktery se uklada v jatrech a ve svalechaStkdina cukru v krvi je udrZzovana po-
meérné slozitymi mechanizmy, kde hlavni roli hraje inzulPomocitizeného odbouravani

jaterniho glykogenu m&lb vyrovnany, a festo velmi rychly zdroj energie. [3]
Uloha glukozy:

* beéhem traveni se dostava portalnintleem do jater, kde éize byt vychytavana a
pak oxidovana v Krejs@vcyklu a postihuje takifimo biologicky dostupny zdroj

energie ATP jaterni tkani, ktera ma velmi vysokoargetickou pdtbu,
« (ast glukdzy je Feménéna na jaterni glykogen — coz je zasobni zdroj eegerg
» glukdza v jatrech rize byt také pouzita pro vystavbu mastnych kyselin.

Glukoza v krvi slouZi jako energeticky substrat pednotlivé buiky organismu. Jednim
z faktor, ktery tento pesun glukézy zejména do kiknkosterniho svalstva a jater urychlu-
je, je inzulin. [12]

Glukoéza cirkulujici v krvi je postugntkaremi vychytavana a dze byt v nich bd oxido-
vana, pemgnovana na tuk nebo glykogen. Jaternikyuobsahuji Sest az osm procent gly-

kogenu, svalova litka asi jedno procento. Jaterni glykogen ¢pé&t a do okhu uvolrena
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glukdza je k dispozici vSem ostatnim tkanim, svglglykogen niize byt vyuzivan pouze
mistre.
Tvorba glykogenu se nazyva glykogenezépéni glykogenu se nazyva glykogenolyza.

Glukoza miize byt v organizmu twena z i jinych Zivin — glukoneogeneze. [12]

4.2 Metabolizmus tuku

Po vstebavani z tenkéhotsva jsou lipidy dopravovany lymfou do vendznihcob ve
formé chylomikroni. Vyjimku tvori mastné kyseliny o kratkédetzci, které mohou byt

vstrebany pimo do krve. [3]

Béhem nékolika hodin jsou chylomikrony po jidle z plazmy odstraiovany dwma

zpuasoby:

» v krevni plaznd nékterych tkani je obsazena lipoproteinova lipazar&hydrolizu-
je v chylomikronech obsazené triglyceridy a gly¢era mastné kyseliny. Jsou to

mastné kyseliny,

» chylomikrony, pokud nejsou hydrolyzovany ve tkanfebo v krevni plazenlipa-
zou, se dostavaji do jater, kde jsou metabolizovBRoystatng&ast lipidi, ktera cir-
kuluje v krvi, je ve fornd lipoproteidi. Obecr plati, Ze¢im je molekula ¥tsi, tim

obsahuje vice tuku a m&proteini. [2]

4.2.1 Poruchy metabolismu tuki:

O poruchach metabolismu tiukovaime v gipadech, kdy hladina cholesterolu nebo hla-
dina triacylglycerolu v krvi fesahne stanovené hodnoty. U vysoké hladiny chotéstge
negastji zvySeny obsah LDL cholesterolu krvi, zatimco ab$1DL cholesterolu v krvi je

v disledku tohoto zvySeni naopak nizsi. O poruSe mésabo tuki hovaime, jakmile
celkova hladina cholesterolu v krevnim sételqpasi hranici 6,5 mmol/l, nebo jestlize je
zde vice jak 4,0 mmol/l LDL cholesterolu a gasré¢ mérg nez 0,9 mmol/l HDL choleste-
rolu. [3]

4.2.2 Metabolismus tuka béhem silového zatizeni i kulturistickém tréninku

Pravidelny silovy trénink zvySuje schopnost kositeonsvalstva vyuzivat tuky jako zdroj

energie pro svalovodinnost. Diky spravné vyzéva tréninku s nizkou azietni intenzi-
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tou, tedy relativé pomalou, ale po delSi dobu — vice nez 30 az 4@tnibude metabolis-
mus tuki upraven tak, abyipstejné intenzit bylo ¢im dal vice vyuzivano tukovych zasob

a tim se Seily zasoby sacharid [3]

4.3 Metabolismus bilkovin

Aminokyseliny prochazeji svni sénou, objevuji se v krvi i lyn Aminokyseliny vstu-
puji do burtk takzvanym aktivnim transportem. Vitkach jsou vlenovany do bu&inych

bilkovin. Velmi aktivni v tomto srru jsou jaterni a svalova tka

Aminokyseliny mohou byt pouzity k syntéze bilkovprptoZe tkéové a burcné bilkovi-
ny se neustale obnovuji. Syntéza se uskwije v buice a jefizena slozitym systémem
RNA a DNA. Jednotlivé aminokyseliny jsou podle girieého modelu spojovany a t&io

pak bilkoviny specifické pralo. Tento proces se nazyva proteosyntéza.

Aminokyseliny mohou byt deaminovany, pak mohou fpytiZzity k syntéze sachatid tu-
ku. Lze je také vyuzit jako zdroj energie. Z amindvgkupin, které jsou od§teny deami-

naci, se vytv mocovina. [2]

4.3.1 Metabolismus bilkovin béhem zatizeni:

PrestoZe bilkoviny nejsou primérprijimany za delem ziskavani energie, bylo z§iso,
Ze jsou Bhem zatizeni, zvl&St pripact snizeni zasoby sachakjdekteré aminokyseliny
v krevni plaznd spotebovavany k obnavglukdzy. Steji tak jsou Bhem zatizeni spis-
bovavany i funkni bilkoviny, které musi bytdhem regenerace po zatiZzeni organismit op
tovné dodavany — je to zejmén&hem intenzivniho silového tréninku, neb&ghbm dlou-
hodobého vytrvalostniho zatizeni. Proto vede vidstai trénink vysoké intenzity ke
zmenSeni svalovych vidken, ke strukturalnimézém bugénych membran a mitochondrii

a ke snizené aktiwitenzymi a hormoi. [3]
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4.4 Schéma metabolického metabolismu
T¥i navazujici systémy, vSechny tyto metabolické presy poskytuji energii:
1. ATP — CP anaerobni energeticky systém:

Ve svalu uloZzeny ATP slouzi jako zdroj energiedsi sekundy. Poté se slgius kreatin-

fosfatem, proces poktaje az do vyerpani kreatinfosfatu. To trv&iplizné 4 - 20 sekund.

ATP +:B — ADP + P
CP + ADB C + ATP
ADP + ADP ATP + AMP [12]

2. Glykolyticky systém, glykolyticka fosforylace:

Po vyerpani kreatinfosfatu se @& z glykogenu uvébvat glukoza, ktera slouzi jako
zdroj energie. VSe segj@ v anaerobnich podminkach, poznamena, Ze pradukterby
energie jsou 2 molekuly ATP a 2 molekuly laktatenio proces se podili na tveérbner-
gie jiz od z&atku procesu, svého maxima dosahuje po 40 - 50ndékh. Po této deéb

klesa podil tohoto systému na tvédnergie a nastupuje dalSi aerobni systém
Gluk6za— 2 ATP + 2 laktat
3. Aerobni energeticky systém, oxidai fosforylace:

Tento systém vyuZiva pro resyntézu ATP sacharidy;, ti bilkoviny. Revlada pi dlouho-
dokejSi zatzi. Premena je pomalejSi, ale zatodre probihat delSi dobu, vyuziva velké za-

sobni zdroje vSech Zivin.

Glukoza 6> 36 ATP + HO + CQ,

Palmitat +6> 129 ATP + CQ + H,O

Pyruvat +G» 15 ATP + CO2 + KO [2]
VSechny procesy probihaji spote od za&atku svalové aktivity. Tvid jeden metabolicky
systém. Na intenzita trvani zatZze zavisi, jaky podil jednotlivé systémy maji narbz
energie. B zakzi zvySované do maximagvazuje anaerobni laktatovy systém s kumulaci
laktatu a metabolit, které gispivaji k aciddze. ¥ zagzi konstantni intenzity se upiatje

systém aerobni oxidai. [2]
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5 JEDNOTLIVE SLOZKY VYZIVY

Jednotlivé sloZky vyZivy jsoutdkezité pro svalovy rozvoj, kdy jsou tyto latky z&f®né na
rozvoj sily a svalovych objeim ale i vyrysovanosti a vytrvalosti. Mezi jedno#izakladni

sloZzky pati:
1) MAKRONUTRIENTY - bilkoviny, sacharidy, tuky,

2) MIKRONUTRIENTY - vitaminy, mineralni latky, amikgseliny.

5.1 Makronutrienty

Mezi jedny z nejvyznamijSich slozek stravy nejenom v kulturistice, ale mormalnim
Zivotg, jsou makronutrienty. Mezi makronutrientgdime - BILKOVINY, SACHARIDY,
TUKY.

5.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou polymery aminokyselin, které vznikfyrocesem proteosyntézy. Obsahuji
v molekule vice nez 100 aminokyselin vzajénwazanych peptidovou vazbou do neroz-
vétvenychietzci. Krom¢ peptidovych vazeb se na vyteai struktury proteiin podileji
jest jiné vazby, zejména disulfidove, esterové a amdéndNa molekuly bilkovin jsou dale
vazany molekuly vody aizné anorganické ionty. dkteré bilkoviny obsahuji je3tjiné
fyzikalné nebo chemicky vazané organické skniny, nap. lipidy, cukry, nukleové kyse-
liny, raizné barevné organické st@mniny aj. Proteiny tvid vétSinu hmoty Zivych organi-
zmi. Proteiny jsou tvileny aminokyselinami, které jsou vazany v bilkovma¢ podstat
proteiny jsou polymery aminokyselin, vzniklé praggntézou vice jak sto aminokyselin.
Aminokyseliny se vyskytuji i v rostlinach, a to 60, které nejsou soéasti bilkovin aradi

se mezi sekundarni metabolity. [17]
Podle funkce, kterou vykonavaji, se v biochemitasto rozliSuji proteiny:

» strukturni - vyskytujici seipvazr jako stavebni slozky bgk Zivocichi a rostlin-

nych pletiv,
» katalycké - enzymy a hormony,
» transportni - umailjici prenos fiznych slogenin jako nafp hemoglobin,

» pohybové - naip svalové proteiny aktin, myosam, aktomyosin,
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obranné - protilatky, imunoglobuliny,

zasobni — ferritin,

senzorické — rhodopsin,

regul&ni - histony, hormony,

vyzivove funkce - jsou zdrojem esencialnich amirsgiyn pro Ziva@ichy, hlavnim
zdrojem dusiku a hmotyedité k vystav® a obno¥ ZivociSnych tkani.
Podle stavu v jakém se v potravinach nachazeji, ro&uji se proteiny:
* nativni — girodni, které maji zachovany veskeré biologickében
* denaturované — které jiz tyto funkce nemaji,
* upravené — chemicky modifikované, pouzivané jakogeinaska aditiva.

Proteiny prakticky vSech shora uvedenych kategeeiiadi spolu s lipidy a sacharidy
k hlavnim Zivinam. V organismu se vyuZivaji po hofglze na aminokyseliny pro obnovu a

vystavbu tkani a také&ste&ne jako zdroj energie. [18]

Proteiny pIni rovtz fadu fyziologickych funkci ve forthhormoni, transportnich slozek,
enzymi, protilatek a stavaji se zdrojem energie za sitlaly neni dostatek jinych substra-
ta. [19]

Pro lidskou vyZivu se proteiny ziskavaji z iznych zdroji. Jedna se pedevsSim o bil-

koviny potravin, a to:
e Zivocisného fivodu — maso, mléko, vejce, coz je cca 60 procestepti potravy,

* rostlinného fivodu — predevSim obiloviny, lughiny, olejniny, soja, ale také
ovoce, zeleniny, okopaniny, coz jglgizné 40 procent proteihpotravy, za zminku

stoji obsah bilkovin v bramboréch, ktery je relativysoky [19]

V posledni dob jsou potencionalnim zdrojem protéipro lidskou vyzivu také gkteré

netradéni zdroje jako naip tasy, hlave rodi Chlorela, Spirulina, Scenedesmus. [18]

Potraviny s vysokym obsahem bilkovin byvaly spojov& vyZzivou sportovic silovych
sporti a kulturisti. Podle této teorie vede konzumace velkého mnobstkévin k ristu
svali. Pravdou takeé je, Ze kstu svah vede pedevsSim silovy trénink. Pokud se gt$i

mnoZstvi bilkovin, nez se sgebuje, jsou vyuzity jako zdroj energie. [20]
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Mimoradre vysoky gijem proteiri vyZzaduje neutralizaci vzniklych aminokyselin,
k tomuto je pouzivan vapnik. tipad® jeho nedostatku je organizmus nucen uvolnit ho
z kosti, a tak viista riziko vzniku osteoporézy. Dlouhodobiegavkovani proteiny fize

byt také jednou ziiiéin obezity. [21]

Proteiny pokryvaji energetickou gebu sodasnéha:lovéka asi z piblizné 15 — 20%cel-
kové energie. #jem proteiri ma byt takovy, aby byly pokryty vSechny syntetigiateba
organizmu, aby nevznikla negativni dusikova bilan¢&éto souvislosti je dopoteno
0,75 — 1gram proteinna jeden kilogram hmotnosti a 24 hodin. VSeobegijimanym
axiomem je, Ze v obdobiistu, €hotenstvi, rekonvalescence, laktatedalSich specific-

kych stawi ma byt gijem Wtsi, a to az 2,5 graima jeden kilogram a 24 hodin. [22]

V nemaoci je nutno pdtat s potebou alespid 1 gram na kilogramétesné hmotnosti degn
v podolg bilkovin nebo aminokyselin. Jeden gram bilkoviedstavuje 16 kJ. Sportovci
pottebuji pro svou vyzivu vyznandrvic proteiri, priblizné 1,6 — 3 gramy na jeden kilo-
gram €lesné hmotnosti v zavislosti na specializaci a tyganinku. Zaji&ni takového
mnozstvi je znén¢ ekonomicky naréné a krond toho vyzaduje pouZziti specifickych do-
plnka stravy, tzv. proteinovych koncentrat&tsinou na bazi upravenych nmifgch protei-
nt. Dlouhodoby mirny nadbytek protéiv piipadt, Ze neni konzumovano mnoho nevhod-
nych forem tuk, nezvySuje riziko vzniku aihhovych onemoatni nebo cukrovky. Toto
ovSem neznamena, Zze miradné davky proteinnemohou zavinit jiné problémy, ni&p
klad pretiZzeni ledvin a jater. Déle je vysokgijpm bilkovin obvykle spojen i s nagnmym
piijmem tuki, protoZe ¥tSina potravin s vysSim podilem bilkovin obsahajetskryty tuk.
Kromé¢ toho rekteré proteiny kravského mléka jsou ozoany za jednu

z prava@podobnych ficin vzniku diabetu I. typu. [14,16]

Naopak nedostatay privod bilkovin vede k poruchamdlésného a duSevniho vyvoje, sni-

Zeni odolnosti k infekcim, zhorSeni hojeni raneakriim.

Naroky na pivod bilkovin ovliviiuje fada faktoi: stravitelnost potravin, rychlost syntézy
bilkovin v €le podil sacharil a tulki ve vyziw, klinické prvky jako je horga, nemoc,

stresova situace, uzivani tél chirurgické zakroky. [14]
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Nékolik rad zaméienych na budovani svalové tka®ise zandirenim na bilkoviny:

e cvi¢eni, nikoli vy3Si fijem bilkovin, je kléem k istu sval. Pokud je cilem
narist svalové hmoty o 0,5 kilogranza tyden, teoreticky je zagebi zvy-
Sit prijem bilkovin o 14 grarin denrg. Svalovy fist Ize optimalizovat kon-
zumaci malého mnozstvi bilkovirfga tréninkem, nap mléko s cerealie-

mi, maly sendwvi s kiitim masem,

e vyvarovat se febyt&ného tuku. Pokud se ji velké mnozZstvi potravin
s vysokym obsahem bilkovin, jako jsou syrové onyelstnazené ke a
cheeseburgery, dochazi ke konzumaci nadhgtenergie ve fortnnasyce-
nych tuki, které se snadno ukladaji jako podkozni tuk aake jsvalova

hmota,

* nékladné vyzivové dopky podporujici @ist svalové hmoty nejsateSenim
— mnoho bilkovin a aminokyselin, kteréijmeme v tchto @ipravcich je
casto mén, nez kolik mizeme snadno snist vifpzené stra¥, ale stoji
dvakrat aztyrikrat vice. Rirozené potraviny obsahuji navic dalSi vitaminy,

mineraly, a jiné ziviny, které se v daplch nevyskytuji. [15]

5.1.2 Sacharidy

Nazvem sacharidy se ozhgi polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony, ktesBsahuji
v molekule minimala téi alifaticky vazané uhlikové atomy, a také sleminy, které se
z nich tvai vzdjemnou kondenzaci za vzniku acetalovych vatzeldtky, ze kterych vzni-
kaji sacharidy hydrolyzou. K sachakid se také&adi slodeniny vzniklé ze sacharidoxi-

danimi, reduknimi, substitdnimi a jinymi reakcemi.

Podle pdétu atomi uhliku gitomnych v molekule se rozeznavaji triosy, tetrqsmtosy,
hexosy atd. Slateniny s aldehydovou fugki skupinou se nazyvaji aldosy a sleniny

s ketonovou funkci se nazyvaji ketosy. [13]

Podle paitu cukernych jednotek vazanych v molekule se sachialy déli:
* monosacharidy — gluk6za, galaktdsa, fruktéza, [12]

» oligosacharidy — sacharéza, lakt6za, maltéza,
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» polysacharidy neboli glykany — Skrob, glykogen kvidna,
» sloZeng, také komplexni, konjugované sacharidyirGza, stachyoza. [2]

Monosacharidy jsou sloZeny jen z jedné cukernggtd, oligosacharidy ze dvou az dese-
ti stejnych nebo tak&rznych monosacharidspojenych vzajeninglykosidovymi vazbami.
Polysacharidy jsou sloZeny z vice nez deseti sthjmgbo #iznych monosacharig bézné

se skladaji z &Siho p@&tu molekul monosacharid Komplexni sacharidy obsahuji i jiné

sloweniny, nap. peptidy, proteiny a lipidy.

Monosacharidy a oligosacharidy sékdy ozn&uji souhrnym nazvem cukry, nebmaji

mnoho spolénych vlastnosti gasto sladkou chu

Sacharidy vznikaji vifrod¢ v buikach fotoautotrofnich organigmasimilaci vzdusného
oxidu uhlgitého v gitomnosti vody a za vyuZiti energie dennihétlsvprenmenéné ve foto-
systémech na chemickou energii. Heterotrofni osyawi ziskavaji pdebné sacharidy
z organisni autotrofnich nebo nesacharidovych subsjritko jsou Bkteré aminokyseli-
ny, hydroxykyseliny, glycerol a jiné latky. Saclhrijsou tedy stalou slozkou vSech Bkin
V zivociSnych tkanich byva obsah sachéarign rekolik procent, v rostlinnych pletivech

tvori bézne 85 - 964 susSiny. [13]

Sacharidy maji v metabolismu pracujiciho svalu dédsayznam. Energie z nich je ziska-
vana rychleji nez z tuka maji znanou cenu fi vSech maximalnich a velmi intenzivnich
z&gzich. Organizmusifiom vyuZiva glykogenoveé rezervy uloZzené ve svalechjatrech.
[14]

Sacharidy se di na jednoduché a slozené, neboli na cukry a $§krale také na rychlé a
pomalé. Pojmy rychlé a pomalé se mysli ucelenyésystazyvany glykemicky index. Teo-
reticky je glykemicky index odvozen od toho, jaklieni 50 granti sacharid hladinu
krevniho cukru. Naiiklad bily chléb méa vysoky glykemicky index aigpbi rychlé zvySe-
ni hladiny glukézy v krvi ndsledované jejim rychlypoklesem. Na druhou stranu fazole

maji nizky glykemicky index a #igobuji pomaly vzestup hladiny krevni glukozy. [15]

Po poziti jednoduchych cukidochazi k porrné velkym vykywvim v hladiré glykémie, je
mobilizovan inzulin, ktery riZe vyvolat jeji reaktivni pokles az do hypoglykénrdeohoto
davodu podavame rpdnostd komplexni sacharidy: celozrnné vyrobky, ovesné&kyo

téstoviny, brambory, lughiny. Komplexni sacharidy jsou zde zastoupeny wvékfornt,



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 37

Ze postprandialni glykémie stoupa maéNnozstvi vliakniny ve vyzig sportovce nema byt
piiliS vysoké, protoze &tSi objem potravy a mozné kvasné pochody mohoupid§inou
Zaludenich a stevnich pochodl [14]

Hladina krevniho cukru se musi pohybovat v pow Uzkém rozpti hodnot. Jakmile
krevni cukr klesne pod dolni kritickou hodnotu, k&nproblém, ktery se odbafmazyva
hypoglykémie. Dote ho znaji sportovci, kterym doSly zasoby glykogégigduv pribéhu

vykonu, ale i diabetici, kié se gedavkovali inzulinem. [16]

Glykemicky index byl fvodns vytvoren pro osoby trpici cukrovkou, aby byly schopny
lépe regulovat hladinu glukézy v krvi. Tyka s&éspbeni potravin na ziny hladiny krevni-

ho cukru v kontextu se zmami hladiny inzulinu. [15,16]

Funkce sacharidi ve vyZiw:

Mrivriw s

» sacharidy jsou nejdezit¢jSi a nejpohotosjSi zdroj energie, ktery t¥ovic

nez polovinu hodnoty potravy,

* jejich metabolismus je jednodusSi nez metabolizmstatnich Zivin, jsou
rychleji vyuzitelné jako energeticky substrat, oo velky vyznam pro spor-

tovce,

» potraviny bohaté na sacharidy obsatdagto i pfivodni vitaminy, zejména

vitamin C, vitamin skupiny B a beta karoten,

* nestravitelné sacharidyipnivé ovliviwuji ¢cinnost stev a pomahajiigdcha-

zet rekterym metabolickym porucham.

Jeden gram sachaitiagna energetickou hodnotiilplizné 17 kJ [2]

5.1.3 Tuky

Tuky dodavaji nepostradatelné mastné kyselinygkigu nepostradatelné proieftavani
lipofilnich vitamini. Jsou zdrojem cholesterolu, ktery nade v mensich davkach pet
buje, nebo fytosterd| které mohou {sobit @iznivé pii zvySené hladi& cholesterolu
v krvi. Prijem tuku by n§l predstavovat 25 - 30 % celkové energie, ctgdptavuje 80-100
grami tuku. Pokud chceme snizit vahu, musime sniijeq tuki na 40 gram denrg.

Souwasny pijem tvai okolo 120 gram tuki na den.
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Lipidy ptredstavuji tidu organickych slatenin, které jsou nerozpustné ve ¥pdle roz-
pustné v organickych rozposdtech, jako je alkohol a eter. Lipidy zahrnuji tukiacyl-

glyceroly, vosky, fosfolipidy, steroly a dalSi st@miny.

Triacylglyceroly jsou tuky, které jime a kteréiddadaji v lidskémde do zadsob. Chemic-
ky se jedna o estery vysSich mastnych kyselin a@halki glycerolu. Travenim a hydrolyzou

triacylglycerofi se uvohuji mastné kyseliny a glycerol.

Tuky jsou v lidském organizmu uloZzenyepazré v tukové tkani. Dale jsou triaglyceroly

uloZzeny mezi svalovymi viakny. V krvi se nachazindomastné kyseliny. [9]
Hlavni funkce tukii:

* nejbohatSi zdroj energie 1 gram je 38 kJ,

» stavebni slozka biologickych membran,

* ushadgni vstebavani vitamith rozpustnych v tucich,

* sniZuji objem stravy bohaté na energii,

e zvySuji chutnost potravy,

» ochranna — chrani organyga mechanickym poskozenim, izolace. [2]

Vyhodou tuki je predevsim to, Ze obsahuji mnoho energie v malém abjeliky tomu
neni v gipact nutnosti vysokého energetickehtijmu treba konzumovat velky a obtiZn
stravitelny objem stravy. Vifpadt sportujiciho muze by zdsadni omezeniitmkamenalo
konzumaci neunosnvelkych objend stravy. Ri nedostatku dochazi k nigpnivému sta-

vu, kdy €lu chybi esencialni mastné kyseliny a lipofilniawitiny A, D ,E ,K. [23]
Déleni tuka podle pavodu:
e Zivocisné tuky a oleje — médy tuk, sadlo,ij, rybi olej,

* rostlinné tuky a oleje — olégpkovy, sojovy, slunmicovy, olivovy, kukdicny, ka-

kaové maslo.
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Déleni tuka podle chemického slozeni:
* homolipidy — jsou to slateniny mastnych kyselin a alkoligl

* heterolipidy — fosfolipidy, glykolipidy — jsou toipidy, které maji
v molekule mastnou kyselinu, alkohol a kovaléntrézané sloteniny,

nag. kyselinu fosforénou,
» komplexni lipidy — obsahuji homolipidy a heterotipj

» doprovodné latky lipid — steroidy, karotenoidy.

5.1.4 Mastné kyseliny

Mastné kyseliny jsou obsazeny kirnpdnich tucich a olejich jako estery, v neestarifané

form¢ je najdeme volné, a to v krevni plagrikde jsou sotasti transportu latek.
Klasifikace mastnych kyselin:

* nasycené mastné kyseliny — saturované, bez dvejndyytyto jsou obsaze-

ny v masle, sadle, loji, kokosovém a palmovém pleji

« monoenové mastné kyseliny — jedna dvojna vazba, jsou obsaZzeny

v oleji fepkovém, olivovém,i@chach, avokadu,

» polenové mastné kyseliny n-3, n-6 —¢dw vice dvojnych vazeb, rybi tuk,

ofechy, olej slunénicovy, séjovy, semenajechy. [2]

Mezi vyznamné z hlediska vyzZivy pasaturované tuky neboli nasycené mastné kyseliny.
Tyto se ve wtSiné nachazi v zivéisnych zdrojich. Neobsahuji v molekule dvojné vazby
Jejich fetézce jsou od kratkychips stedre dlouhé az po dlouhé. PRhatsem kyselina
maselna, kapronova, kaprylova, kaprinova - tyteyskytuji v masle a kozim mléce, lau-
rova — ntizeme najit ve skai, kokosovém oleji, myristova — obsah kokos, pabva,

stearova — nejvice v h&xim loji, arachova — podzemnice olejna.

Tyto mastné kyseliny jsou v potra¥ nezbytné z divodii:
» tvofi hlavnicéast fosfolipidi, které jsou satasti bugecnych membran,
* jsou srdénim svalem preferovanym zdrojem energie,

* jsou dilezité jako zdroj energie pro svaly,
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» ve skuténosti zvySuji hladinu HDL cholesterolu,
» kyselina méselna je prevenci proti raka@vitustého seva,
» Kkyselina kaprylova jedinnym prostedkem proti viam,

» kyselina palmitova a stearova snizuji hladinu csi@lu, zlepSuji vitba-

vani kalcia. [23]

Naopak nadbytek nasycenychiyk jednou z fi¢in obezity, srdénich onemoceni, rako-

viny, vysokeho krevniho tlaku, cukrovky, ledvinotyselhani a dalSich nemoci. [24]

Pijem tuki by se u sportodcmél pohybovat zhruba do 25 - 30%, coZ odpovida asaz/5
100 grant tuku dens. Existuji odliSnosti u jednotlivych sportovnichwétvi. Z tuki by-
chom néli upfednostiovat rostlinné oleje a omezovat tuky Zii&né a pedevsim tuky
skryté.

Hlavnim zdrojem energie pro tvorbu ATRhem cvéeni jsou sacharidy ve foksvalove-
ho glykogenu a dale tuky ve foénmastnych kyselin. &ixem cvéeni mohou byt spalovany
ob¢ Ziviny, ale liSi se po#r jejich vyuzivani v zavislosti na intenzia trvani zatze, na
stavu trénovanosti a slozeni stravy. Mastné kyggimuzivané jako zdroj energi€hem
cviceni se mohou uvbvat z Gznych zdroj. NejvyznamgjSi jsou volné mastné kyseliny
v plazn¢ a mastné kyseliny uvainé ze svalovych triacylglycefial Enzym pitomny

v tukoveé tkani, znamy jako hormon senzitivni lipAkatabolizuje intracelularni triacylgly-
ceroly na volné mastné kyseliny a glycerol. Ty jgmak uvol@ny do krve, navazany na
albumin a transportovany do svalovych &knPravidelny trénink zvySuje schopnost orga-
nizmu vyuzivat jako zdroj energie tuky. To znamer@i stejné intenzit bude trénovany
organismus vyuzivat vice ttktim bude Séit glykogenové zasoby, a tak dojde k oddaleni
anavy.

Mrivrw s

lipolyzy béhem cviteni pati katecholaminy — epinefrin a norepinefrin, cozagrenalin a

noradrenalin. Naproti tomu inzulin je nejsiji hormon inhibujici lipolyzu.
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5.2 Voda a pitny rezim

Voda pgedstavuje zakladni slozku zivého organizmu. Lidske@ se sklada z 50 -70 % vo-
dy. Rozdleni a znény vody v organizmu jsou vazany na dva hlavni kgticodik a dras-
lik. Intracelularni tekutina je vdzana na draskktracelularni, zastoupend v krvi a mezi-

bung¢nych prostorach, je vazana na sodik. [2]

Vodu ziskavame z ndpop potravin a row¥ ji produkuji buiky naSehoda po metabo-
lismu tuki, alkoholu, proteinu, a uhlovod&n[25] Obsah vody musi byt ¥lé zachovan
piesto, Zze denni ztraty jsou asi 2,5-3 litry vodytolmnoZstvi musi byt neustale dibgla-
no. Pokud ztraty vody dosahuji deset procent, ddck&aznému posSkozeni organizmu,
ztraty kolem dvacet procent vody jiZz nejsowcgkiné se Zivotem. Je tdguevsim proto, Ze

vSechny biochemické i fyzikalni pochody organismeigghaji ve vodném prasdi.

Tab.1l. Ztrata tekutin

PFri normalni teploté | V horkém poéasi | Béhem delSi €Zké prace
(mililitr & na den) | (mililitr & na den) (mililitr & na den)
Kuaze 350 350 350
Dychani 350 250 650
Mo¢ 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600

Zdroj: MENDELOVA L.- Zaklady vyZivy ve sportu

5.2.1 Pitny rezim v kulturistice

Pro dosplého kulturistu je dennifjem okolo 35 - 45 mililith na kilogram vahy. To je
piiblizné 3 az 4 litry na prmérnou vahu 90 kilo. Ztraty vody z organismu oviliNe reko-

lik faktoria. Jeden z nejvyznamyjSich jsou klimatické podminky aqgdevsim fyzicka akti-
vita. Fyzickou aktivitou dochazi ke zrychleni metitdkého obratu, icemz dochazi ke

tvorbe velkého mnoZzstvi tepla a v tomtdsledku i k vySSim nardkn na gijem tekutin.
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Mezi dalSi paf obsah elektrolyi a predevSim u kulturist kdy je zvySeny fijem bilkovin
dochazi ke zvySenému vylovani mai. V piipadt dehydratace dochézi ke zhorSeni vyko-

nu a zvySeni moznostighrati organismu. [25]

P¥i tréninku pomaha voda tremi zpisoby:
* ochlazuje &lo pocenim, proto musime pit vodied, hem, po tréninku,
* voda &inkuje v procesuirstu svaii,

» skwle asistuje fi shazovani tuk. Béhem nizkokalorické diety voda zlepSu-

je schopnost jater metabolizovat tuk na energii.

Pod pojmem pitny reZzim rozumime udrzovani dostatho mnozstvi tekutin a minetal
v organismu. Pokud sportovni vykon trva dé jednu hodinu, je vhodné pit iontové na-
poje. Jsou to napoje obsahujici mineralni latkpaeharidy, k jejichz Gbytkuip sportovni

aktivité dochazi. [26]

5.2.2 lontové napoje

Sportovni iontové napoje nizeme rozdlit podle osmolarity nebo koncentrace ioné

na.

» hypertonické napoje — majétsi koncentraci iorit nez krev, jsou to nap
klad colové napoje nebo sladké napoje. Hypertoniéigoje se dopotuji

po sportovnim vykonu, nikdyéhem sportovniho vykonu,.

* isotonické napoje — maji stejnou osmolaritu jakevkrjsou to nafiklad
Isostar, lonto. Isotonické napoje jsou vhodné panté&ni sportovni aktivity,

tzn. ve fazi regenerace,
* hypotonické — maji niZz8i koncentraci nez krev, jsonagiklad Fine drink.
Hypotonické napoje jsouitkzité i télesné zawzi.
DuleZity je obsah iorit v n4poji. Kazdy iontovy napoj by ghobsahovat tyto ionty: sodik,
draslik, hac¢ik, vapnik, chlor, fosfor. [24]
Regulatni mechanismy gijmu vody jsou:
* pocit zZizre, ktery pobizi ke zvySenémuiipnu tekutin,

» funkce ledvin, které vodu zadrzuji nebo \i.
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Podle obsahu energetickych substréita simulanti miZzeme sportovni napoje rozdlit
na:
» vysokoenergetické — obsahuji vysoké procento etiekgeh slozek. Vyso-

koenergetické napoje jsou vhodné u sportovnich nykkteré trvaji i gko-

lik hodin. Jejich vyhoda je i v nasledné regeneocaiganismu,

» nizkoenergetické — s nizkym procentem energetickjobek. Jsou vhodné
pro rekre&ni sportovce a i pro ty, co djit regulovat svoji &lesnou hmot-

nost. [26]

V sowasné dob se pouzivaji hlawhjednoduché sacharidy - glukéza, fruktéza. [27]

5.2.3 Dopliovani tekutin
Zasady pro dophovani tekutin:
e dwé hodiny gred vykonem 500 milili,
e patnact minut fied vykonem 150 - 200 mililidr,
» kazdych patnact minuthem vykonu 125 — 250 mililit,
* po vykonu dle sniZzeni hmotnosti ztrata 1 kilokramnu litr tekutin.

U vykonu trvajicim do jedné hodiny po&tara doplgni obyejna voda. Vhodné napoje
pro sportovni vykony jsou voda, neslazeage, mineralni vodytedné ovocné Ravy, ion-

tové napoje. Nevhodné napoje jsou cola, kafe, siatimonady, perlivé limonady. [2]

Tab. 2. Nezadouci projevy dehydratace

Dehydratace| 80 kilogramii osoba| U&inek
1% 0,8 ZvySen&tesna teplota
3% 2,4 Zhorseni vykonnosti
5% 4,0 Krece, tes, nevolnost
6 —10% 48-8 Verpani, zavrat unava
Vic nez 10% Vic nez 8 Upal, halucinace

Zdroj: HRNCIRIKOVA .- Zaklady vyZivy ve sportu
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5.2.4 Déleni vody
Podle vyskytu se voda &8li na:

e povrchovou vodu, cozZ je voda rybdjkek, jezer, mti, dale jsou to vodni

pary a mlha v atmosfé,
e spodni vodu, tj. vodu pramenitou a stuhhi
Podle vyuziti dlime vodu na:
e pitnou vodu,
* uzitkovou vodu,

e provozni vodu. [28]

5.3 Mikronutrienty

5.3.1 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které si lidsky organizmust$inou nedovede sam vytit) a které
musi byt proto fijimany stravou. V podstajsou to organické latky, které organismus po-
trebuje v malém mnoZstvi, aby zajistillezité biochemické reakce, které &hém Zivot
probihaji. ProtoZe jsou vitaminy nutné pro norm@nibéh pochod latkové geneny,
maji také velky vyznam pro sportovni vykon, nében je na latkovéipmené zavisly. Pro-

to se nedostatek vitantirprojevuje poklesenklesné vykonnosti. festoze zvySenéacast
nékterych vitamir v raiznych metabolickych pochodech patzi maze zvysit jejich utili-
zaci, nebyly provedeny Zadné studie, které ims stanovily potebu vitamiri u vysoce
fyzicky aktivnich sportovit. Stanoveni dopotigného dennihofmu u osob se zvySenymi
naroky, jaké by se dalyekavat u sportovi; vyZaduje i vymezeni hranic bezpgch da-
vek. Ri pravidelném nartném tréninku je nutné zvysit celkovy objem straalyy se vyva-
Zil zvySeny energeticky vydej, timto dojde i k B&@ni pfivodu vitamiri v davkach nez
jsou dopordené. Vitaminy maji vyznamné funkce v latkoviemené. Jako sotést hor-
moni umoziuji prabéh latkové pemeny, avsak jako zdroj energie nehraji vyznamnou ulo-
hu. U kulturisti, ktefi velmi tvrdg trénuji, dochazi diky vysoké #at k poSkozeni sval

Z &chto divodi jsou pro kulturisty vyznamné antioxigtd vitaminy, které zabrani dalSimu

poskozeni a urychli regeneraci atsdrsvalove tkah Mezi nejvyznamsi Ize povazovat
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vitamin C a E. V minulosti s&asto vyskytovaly nemoci z#&pinéné nevhodnym slozenim

stravy s nedostataym obsahem vitamin Dochézelo k nemocem pramenicich z jejich
nedostatku. [29,19,20,30]

Nevyrovnané mnozstvi vitamin :

hypovitaminosa — je c¢astény nedostatek ditého vitaminu.
K hypovitaminose dochazi Zidodu nedostatmého stravovani, ale také u

alkoholiki a u lidi ktei trpi nemoci traviciho traktu,

hypervitaminosa — je onemaari, které je zpsobeno fjmem velkého
mnozZstvi vitamil, zejména se jedna o lipofilni vitaminy, které seylucu-
ji, tak jako vitaminy rozpustné ve vadLipofilni vitaminy se ukladaji

zejména v jatrech a tuku,

avitaminosa — v tomtoifpadt je Uplny nedostatek &itého vitaminu. Do-
chazi k gmu v pipac uplného nedostatku vitaniinzpisobeného nedosta-
tecnym grijmem ve stra¥, poSkozenim traviciho Ustroji a takéixaoda po-

davani lekéskych medikamentu. [27]

Hlavni funkce vitamini:

prekurzory biokatalyzatér— sodast koenzym , hormori,
antioxida&ni — likvidace volnych kyslikovych radik@l

podili se na metabolismu Zivin. [2]

Déleni vitaminia podle rozpustnosti:

vitaminy rozpustné ve v@d- vitaminy skupiny B: B1 - thiamin, B2 - ri-
boflavin, B3 - kyselina nikotinova, B5 - kyselinantotenova, B6 - pyrido-
xin, B9 - kyselina listova, B12 - kyanokobalamirysklina lipoova, biotin,

vitamin C - kyselina L-askorbova a L-dehydroaskwidy

vitaminy rozpustné v tucich — vitamin A — retinbl,- kalciferol a cholekal-

ciferol, E — tokoferoly a tokotrienoly, K - fylochgny, farnochynony. [18]
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Thiamin (B1)
Umo#iuje metabolismus sachaiidntermediarni metabolismus.
Projevy nedostatku: nemoc Beri-beri, alkoholova/peluropatie.

Zdroje v potravig: lus€niny, drozdi, obiloviny, obalové vrstvy zrna, ¥vepé maso. DDD

je 1,1-1,4 miligramu.
Riboflavin (B2)

Souwast koenzym FMD a FAD, intermediarni metabolismus, transpdekiEoni v mito-
chondriich. Riboflavin funguje v latkové&gmeéne jako sowést dilezitych Zlutych dycha-
cich fermeni, které umo#uji buné¢né dychani. Proto je tak&ifpmen v kazdé hice.
[28,20]

Projevy nedostatku: poSkozeriZe, neuropsychické&fnaky.

Zdroje v potravig: drozdi, obilné kkiky, luS€niny, jatra, ledviny, maso, vejce, mléko,
mlécné vyrobky. DDD 1,5-1,8 miligriin

Kyselina nikotinova (B3)

Souwast NAD a NADP — podili se na oxittd fosforilaci.

Projevy nedostatku: pellarga, dermatitidaij@m, demence.

Zdroje v potravig: drozdi, maso, vnihosti, obalové vrstvy zrna, obilné dHiy.

Kyselina pantotenova (B5)

Souast koenzymu A v intermediarnim metabolismu, bitstycké reakce.

Projevy nedostatku: nedostatek je vzacny, Unav@nee, ztrata pigmentace, ztrata vlas
Zdroje v potravi#: vnitfrnosti, maso, ryby, drozdi, syry, Zloutek.

Pyridoxin (B6)

Koenzym v enzymatickych reakcich, metabolizmus akyeelin, ovlivréni funkce nervo-

vého a imunitniho systému.
Projevy nedostatku: seboroicka dermatitida, hypmeimi anémie, neurologickéipnaky.

Zdroje v potravig: drozdi, vnitnosti, maso vepvé, dibezi, rybi, pSedné klicky, cerea-

lie, sOja, zelenina. DDD 1,6-2,0 miligrém
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Kyselina listova (B9)
Syntéza nukleovych kyselin a erytroicyt

Projevy nedostatku: anémie, porucligtu, roz&p neuralni trubice plodu, zlepSovani pa-
méti, ochrana fed Alzheimerovou chorobou, kyselina listova zvySegencialni mastné
kyseliny — DHA. [23]

Zdroje v potravig: listova zelenina, jatra, lugtiny, a‘echy, obiloviny.
Kyanokobalamin (B12)

Z chemického hlediska je vitamin B12 derivat koriBiologicky aktivni forma je adeno-

sylkobalamin a methylkobalamin. [29]

Koenzym enzymatickych reakci, syntéza hemu, symékéeovych kyselin, metabolismus
mastnych kyselin, zivaSné vyrobky, podili se na degradaci mastnych kysebminoky-

selin.

Projevy nedostatku: anémie, hyperhomocysteinéntiendelostatku jsodasté neurologic-
ké poruchy — ztrata pohybovych refiea poruchy pagti. Vitamin B12 neni zastoupen ve

vegetarianské stray

Zdroje v potravi#: jatra, maso, ryby, vejce, mléko, syry.

Biotin

Koenzym zn&ného mnoZstvi enzyin— glukoneogeneze, syntéza mastnych kyselin, bi-
osynteticke reakce.

Projevy nedostatku: nedostatek je vzacnyjngip parenteralni vyzi¥ — slabost, anorexie,

nauzea, zvraceni, z&g kaze.
Zdroje v potravi#: jatra, maso, cerealie, araSidgkolada, vajeny Zloutek. [2, 23, 19]
Vitamin C

Krvetvorba, zvySuje obranyschopnost organismu,b@dwlagenu, podporuje hojeni, zvy-
Suje imunitu, zvySuje vyuZzitelnost Zeleza, antiaxit] brani tvor® karcinogennich nitro-
samin.

Projevy nedostatku: Unava, opakovana infekce¢tyahasni, krvaceni, wikého deficitu

skorbut — vypadavani ztipkrvaceni do &Ze, z dasni, svalova slabost, anémie az smrt.
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Zdroje v potravig: ¢erstva zelenina a ovoce jako jsou paprika, zedimtory,cerny rybiz,

citrusové ovoce, jahody, r@ta, lesni ovoce, zelend listova zelenina. [29]
Vitamin A
Ovliviuje proces vidhi, diferenciace aist epitelovych bugk, antioxid&ni vlastnosti.

Projevy nedostatku: suchost a olupovaiues Seroslepost a xeroftalmie, slepota, zvySena

nachylnost k infekcim, antioxidai funkce.

Zdroje v potravig: rybi tuk, vnitnosti, syry, mléko, provitamin beta karoten — zelam
ovoce, zejména mrkev, paprika,datp, Spenat, meiily, broskve. Souhrrinse dé&ict, ze

se nachazi v zeleném, Zlutém a oranzovém ovoci. [2]

Pri nadbytku nad fiblizné 3 miligramy je toxicky. [30]

Vitamin D

Regulace homeostéazy vapniku a fosforu, stavba,ldhi a diferenciace bgk.
Projevy nedostatku:éti — rachitis, dos@li — osteomalacie a osteoporéza.

Zdroje v potravi#: jatra, olej z rybich jater, tuk nigkych ryb, fortifikované margariny a

mléko.

Davky vyssi nez 1,25 miligrainrjsou toxické.
Vitamin E

Antioxidant, prevence poskozeni volnymi radikaly.

Projevy nedostatku: nedostatek vzacny, anémieichgrreprodukce, snizena antioxida

obrana organizmu. [18]

Zdroje v potravig: rostlinné oleje — z obilnych Kk, slun€nicovy atepkovy, dechy,

kukurice, hraSek, obilné vyrobky, tmé&xelena listova zelenina, vejce, jatra. [2, 6]
Vysoké davky nad 1,000 miligranzpisobuiji travici potize. [30]

Vitamin K

Srazlivost krve, tast na biosyntéze bilkovin, kalcifikace kosti.

Projevy nedostatku: vza€r- snizeni srazlivosti krve.
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Zdroje v potravig: zelena listova zelenina, &ék, luséniny, jatra, maso, mléko, vejce.
[22]

5.3.2 Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické latky plnici \ganismu mnohoideZitych funkci. Podili
se na stawbkosti, udrzovani nervosvalové drazdivosti, osnitylalsou sodasti hormon

a enzyni. Vyznam prvki, zejménadch, kterym seika stopove, je mim@dny. V nasi
populaci se jednaipdevsim o jod, zinek a selen, nelze vylbani nedostatek fiemiku.

K udrZzeni normalni funkce btk a tkani je zapoebi dostattné mnozstvi asi 2Giznych
minerali. Mezi dalSi funkce mineralnich latek fai jejich podil jako anabolizér kdy
napiklad draslik ma souvislost s inzulinem, bor podgmprodukci testosteronu a je také
dulezity pro obnovu kostni hmoty. Spolu s vapnikeosfdrem a higikem je v tomto s

ru nenahraditelny. | zinek podporuje produkcidsttronu. Nerostné latky jsou rozpustné
ve Vo, a proto znén¢ ovliviiuji osmotickym tlakem hospoteni tekutinami. Progednic-
tvim zmen chemického sloZeni a fyzikalnich vlastnosti viziy prakticky spjaty se vSemi
Zivotnimi pochody. [2,21,31,20]

Cviceni mize vyvolat ztrdtu mineralnich latekkolika mechanizmy, kdy mnohé z nich
piechazeji Bhem cvéeni do systémové cirkulace, jsou uvmin ze svych zasob ze sua
jinych orgérii. Behem cirkulace mohou byt vylsany mai, stolici, potem. Z&hto divo-
da byly vyvinuty mineralni suplementy. OvSem pneeuzivat mineralni suplementy j&-n
kolik davodua a to:

» dostatek mineralnich latekitbeme ziskat pestrou stravou,
e projevy nedostatku i u sportovgsou vzacné,

* n¢které mineralni latky mohou byt v nadbytku Skodlivé

* nizk& absorpce ze suplemir]

Takeé je dlezité zda zvlastv kulturistice, v dob snizovani hmotnosti je zaj&t dostate-
ny piéijem mineralnich latek. V tomtofipact dochazi k deficitu a zasobovani organizmu
suplementy je na mistTeoreticky mozny je nedostatek jakéhokoliv z mah&ich prvki,

ale jeho deficiente je prakticky velmi vzacna, mdknont Zeleza, vapniku, jédu. [32,29]
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Déleni mineralnich latek podle mnoZstvi fatiného pro lidsky organizmus:

1. Makroelemenmty — nad 100 miligrdmdo této skupiny p#tsodik, vapnik, fosfor,

draslik, chlor, sira, K6k

2. Mikroelementy — pod nebo rovno 100 miligréando této skupiny pé#tzelezo, iid,

zinek, jod, chrom, selen

3. Stopové prvky — tyto jsourftomny ve velmi nepatrnych mnozstvich, jsou to mmHkr

gramy, do této skupiny pakiemik, bor, vanad.

Pro sportovce vSeobetiraje velkou roli Zelezo a vapnik, tyto maji velkjznam pro

zdravi a pro vykon arpdevsim pro velmi intenzivni kulturisticky trénirfi5]

5.4 Makroelementy

Sodik

Sodik je dodavaretu ve forne chloridu sodného. Chlorid sodny jéleZity pro tvorbu
kyseliny chlorovodikoveé v Zaludei ¥aw a hydrogenuhditanu sodného v pankreatické
Sraw a ZIuwi. [33]

Hlavni extracelularni kationt, podili se na udragvacidobazické rovnovahy a osmolality
krve. Koncentrace sodiku je udrZzovana ledvinamavHim zdrojem jets, jejiz zvySeny
piijem ohroZuje naSe zdravi — vysoky krevni tlak. id&ché ztraty vedou k porucham cent-
ralniho nervového systémuii@életrvajicim nedostatku dochazi k selhanihalyého sys-
tému. [34]

Projevy nedostatku: dehydratace, pokles krevnéiaitlkece.
Zdroje v potravig: s6ja, chleba, mléko, maso, syry, uzeniny. DDD-3800 miligrant.
Draslik

Hlavni intracelularni kationt, podili se na udrzovacidobazické rovnovahyiéhos ner-

vovych impulZi. Je nezbytny préinnost sval.
Projevy nedostatku: slabost, apatie, ndarytmie.

Zdroje v potravig: ovoce, zelenina, obiloviny, Iugtiny, brambory, techy. DDD 2500-
4000 miligrani.
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Hor¢ik

Kofaktor enzynfi, dalezity proc¢innost srdce a krevniho &, podili se na vystagtkosti.
Horc¢ik ovliviiuje ¢innost mnoha fermedita rovréz drazdivost uvnit nervové soustavy.

Napomaha vsebavani vapniku a fosforu. [22,33]
Projevy nedostatku: Unava, slabost, naladovosgstidilavy, kece.

Zdroje v potravig: Spenat, brokolice, argky, pinto fazole, ragatovy dzus, keSuitsky,
halibut. DDD 300-400 miligraiin

Véapnik

Souwast kosti a zulh srazlivost krve, fenos nervovych impuiz je aktivatorem mnoha
enzym, dilezity pii smr§’ovani svai. [20]

Projevy nedostatku: osteomalacie, osteoporézagemayBervosvalova drazdivost.

Zdroje v potravig: mléko a mléné vyrobky, brokolice, obiloviny, lu&iny, fazolky, Spe-
nat, mandle, sezamové seminka. DDD 800 - 1200 raitfy Nadbytek p 2500 miligra-
mu. [29,30]

Fosfor

Souast kosti a zuh sowast DNA a RNA, ma hlavni vyznam jako $dst energeticky
bohatych fosfatovych sl@enin. Vyskytuje se i dalSich organickych vazbactgadizmus
jej potrebuje k metabolickym procés, zejména § traveni a viebavani sacharida tu-

ki [20,34]

Projevy nedostatku: svalovéa a respiraslabost.

Zdroje v potravig: maso a vSechny potraviny s obsahem bilkovin. DERD-1200 mili-

grami.

Chlor

UdrZuje objem extracelularni tekutiny a krve, &t HCL v Zaludku.
Projevy nedostatku: hypochloremicka alkaloza.

Zdroje v potravig: sowast kuchyiské soli. DDD 750 miligrarin
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Sira

Sira vadzana ve sloZzk&ch potravy se ujplg pi vzniku dilezitych aminokyselin a bilko-
vin. Sowast enzym podilejicich se na detoxikactkierych kovi a aromatickych organic-
kych latek. V lidskémde se nachazi ve vlasechjZk a chlupech. DDD 500-1000 mili-
grami. [35,2]

Obsah v potravinach: miéko, vejce.

5.5 Mikroelementy

Zelezo

Prenos kysliku, satast hemoglobinu a myoglobinu. Transport elekirerdychacimietz-
ci. Zelezo je dlezitou slozkou krevniho barviva — hemoglobinu. iém gijmu Zeleza
souvisi s chudokrevnosti shiotnych Zen, kojerica diti v rastu. Vysoce rizikovou skupi-

nou z hlediska nedostatku zeleza jsou u spoitegeobecé. [35,21]
Projevy nedostatku: bledost, Unava, zvySena nachiykinfekcim.

Zdroje v potravinach: maso, jatra, zelenina,dnity, cerealie, otruby¢ervené maso, vy-
robky s krvi, howzi jatra, Spenat, celozrnny chléb DDD 10-15 miligia[36]

Méd’
Souwast metaloproteily koenzynii. Dulezita je @ast nédi pri vstrebavani Zeleza a jeho
mobilizace zdlesnych rezerv. Dale seédi podili na inkorporaci Zeleza do molekuly he-

mu. Ovliviiuje nist a rozmnozovani bgk, aktivitu hormor a funkci rekterych Zlaz
s vnittni sekreci. [36,34]

Projevy nedostatku: postizeni krvetvorby, imunitnystému, istu vlasi, hypochromni
anémie. Nadbytek #igobuje zvysené ukladanidi do jater s naslednym vznikem cirhGzy.
Vyskyt v potravinach: Usite, zelena zelenina, ryby, vimbsti, dechy, suSené ovoceo-
kolada, lu&niny. [36]

Joéd

Souwast hormof Stitné Zlazy, ovliiuje rist a vyvoj plodu, energeticky metabolismus, kde

zvySuje rychlost oxidace a bazalniho metabolisreboXlouhodoby nedostatekizobuje

snizenkinnosti §titné Zlazy, ktera se&$uje a vznika struma. [34]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 53

Projevy nedostatku: 2t8eni Stitné Zlazy, snizena funkce Stitné Zlaatekismus u &i.

Zdroje v potravig: morské ryby, vejce, mléko, jodidovanél.q36]

Selen

Mimoradre dulezity stopovy prvek. Jeho konzumace formou dkplstravy pispiva ke
snizeni zvySené hladiny triacylglycerol krvi jako jednoho z nejzakegjSich faktof rizi-
ka infarktu. [21]

Koenzym glutathionperoxidazypkkzity pri odstraiovani Skodlivych radikal
Projevy nedostatku: snizeni antioxidaa imunitni odpogdi.

Zdroje v potravig: morsti Zivatichové, vnitnosti, vejce, maso, obiloviny
Zinek

Zinek se nachazi v kazdéime a je obsazen v thdvych tekutinach. Ovlikuje funkci
n¢kterych Zlaz, tvorbu hormdin ¢innost enzym a hospodi@ni organizmu s vitaminy. Ma

vyznamnou roli i ptisobeni inzulinu aippusobeni vitaminu A.

Projevy nedostatku: retardaaestu, zpomaleni pohlavniho vyvoje, snizérhoveé a chu-

t'ové vnimavosti. [34]

Zdroje v potravig: maso — libové haszi a kiiti tmavé, lustniny, celozrnné vyrobky, Spe-

nat, brokolice, rajatovy dZzus, miské plody, tofu, syry, Sunka. [36]
Chrém

Upravuje a stabilizuje hladinu krevniho cukru, jemoradre duleZity pro diabetiky a pro
starSi osoby. To souvisi iF@Senim problému nadvahy. Podporuje snizeni zvySiaaéy
LDL cholesterolu. [21]

Soutast glukdzotoleramiho faktoru, lipoproteinovy metabolismus.
Projevy nedostatku: glukdsova intolerance.

Zdroje v potravinach: maso, drozdi, syriechy, pSeriné klicky. [2,20,21]
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Dusik

Souast bilkovin, nukleovych kyselin a koenzigndonator elektroin pri ziskavani energie

nitrifikacnimi bakteriemi. [37]
Mangan

Anorganicky aktivator mnohych enzyinnékdy nahrazuje Mg. [37]

Obr.5 Rirodni zdroj zeleza [38]
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6 ZAKAZANE LATKY V KULTURISTICE

Zakazané latky v kulturistice jsou definovany ja#loping, gedstavujici zneuziti latek
podporujicich vykonnost jak fyzickou, tak psychiakd/ kulturistice je ufen na podporu

rastu svalové hmoty.

6.1 Historie dopingu

Sport v celé jeho historii provazely snahy o podstdie lepSich vykan To vSe vedlo
k neustalému vzestupu pozadaykk v tréninku, tak v sodki. Ne kazdy byl schopen se
témto poZzadavim prizpasobit v té dob béZnymi tréninkovymi prosedky. Ri ptirozené

tendenci vyhnout se selhani bylo brani pexdih stimulujicich vykonnost mnohdy pova-

------

P¥i pohledu na historii uZzivani dopingu ve sportuuz@zovat o dvou zakladnich udobich.
Za prvni Ize povazovat obdobi do konce 18. stotely,se uziva spiSdipodnich preparat

a obdobi od konce 18. stoleti do &asnosti, kdy jde o systematické uzivarevazr syn-
tetickych preparaét S ukitou nadsazkou Iz#ict, Ze od konce 19. stoleti nastava éra chemi-
zace sportu. V tomto obdobi ft k nejcastji uzivanym prostedkim pro zvyseni vykon-
nosti alkohol, kofein, nitroglycerin, digitalis, kain, strychnin, ether, opium a heroin. He-
roin a no¥ vyvinuté amfetaminy hraly idezitou roli v bojich za druhé stové valce

k oddaleni Unavy a zvySeni bojeschopnosti. Amfetgme postuphstaly¢astou volbou u

fady jedin@ pro své stimulujici &inky potencujici vykonnost. [39]

Rozhodujici misto v oblasti drog owulivjici vykonnost jedince nalezi jednozn& anabo-
lickym steroidim. UZ ve stedowku lidé pedpokladali, Ze varlata Uzce souvisi s pohlavni
funkci mu#, kdy jejich odstragnim se ztrci sila, agresivita a dalSi saoharakterové
vlastnosti. Nikteti jedinci z&ali premyslet o tom, jak vratit muznou siknt, ktei ji ztratili

neiastji nasilnym zgisobem v boji. Nejprve to bylo pojidani getich varlat.

Za zakladatele endokrinologie je povazovan fransky4yziolog Brown-Sequard, ktery
zkousel pozitivni dinky bycich varlat na pacientech. V roce 1935 byl izolovéty tes-
tosteron. Sotasré pred Il. swtovou valkou bylo zkoumanoupobeni testikularnich hor-

moni na svalovou hmotu. Tim byl dan zaklad k naslednétaroidovému zneuZziti pro
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zvySeni lidské vykonnosti. K ngjtsimu rozmachu doslo kdyz v roce 1958 farmaceuticka

spol&nost CIBA vyrobila anabolicky steroid methandrosten (Dianabol), ktery umoz-

nil postupné rozgeni uzivani steroidmezi vzgrace a kulturisty. [40]

6.2 Co je doping?

Doping je definovan jako jevipnémz dochazi k poruseni jednoho nebo vice antidopingo

vych pravidel.

Mezi antidopingova pravidla patfi:

piitomnost latkyi jejich metabolitt nebo indikatak v téle sportovce,
pouziti nebo pokus pouziti zakadzané latky nebo dyeto
odmitnuti, nebo nedostaveni se k &rdbvzorku bez nalezitéhaidodu,

porusSeni pozadavktykajicich se dostupnosti sportovce pro kontrolmm

SouBz,

podvaeéni nebo pokus o podvéwli v pribéhu kterékolivcasti dopingove

kontroly,
drzeni zakazanych latek a latek urgicich zakdzané metody,

nelegélni nakladani s jakoukoliv zakazanou latkebonlatkou umaiujici

zakazané metody,

s st

podanici pokus podani zakazané latky nebo aplikace metpdytovci nebo

podporovani, poditovani, navatghi, napomahani nebo jina spoluvina.

Obr.6 Zakazané latky [41]
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6.3 Zakazané latky a metody v dopigu
Do seznamu jsou razeny zakazané latky a metody dopingu

Latky a metody sphiujici kterakoliv dv é z téchto t¥i kritérii:

existuje 1ékésky nebo jiny ¥decky dikaz, Ze latka nebo metoda ma poten-

cial zvysit sportovni vykon,

* existuje lék#sky nebo jiny ¥decky dikaz, Ze latka nebo metodeéepstavu-

je potencionalni riziko pro zdravi sportovce,
» existuje dikaz o tom, Ze pouziti latky nebo metody poskozujehd sportu,

» latka nebo metoda ivie byt rovez zaazena do seznamu pokud existuje

dukaz, ze nize maskovat jiné zakazané latky nebo metody.
Zakazané latky a metody dopingu dlime do ®chto zakladnichéasti:
* na latky a metody zakazané stéle to znamé&rgoptzi i mimo soutz,
» latky a metody zakazandi goutzi,
» latky zak&zané v ditych sportech
» specifické latky. [42]

V roce 2000 plati tento seznam zakazanych skupk Eametod dopingu

Obr.7 Doping [41]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 58

Zakazané skupiny latek:

stimulancia — pouzivaji se pro povzbuzeni ostratfijtéilosti, redukce poci-
tu Unavy, zvySeni sot#ivosti a agresivity. Do této kategorie flaamfeta-
miny, kokain, kofein a sympatomimetické aminy jgkoefedrin a pseudo-

efedrin,

narkotika — narkotika isobi na centralni nervovy systém, tlumi bolest,

strach a Uzkost. Mezi nejzndj$i pati opium, heroin, methadon,

anabolické latky — podporuji syntézu bilkovin v amgmu. Sila svél je
ameérna jejich objemu. Zvysuji agresivitu sportovce lgettivre i subjek-
tivné navozuji psychicky i fyzicky stav, ktery umage delSi tvrdSi trénink,
tedy zkracuji pestavky patbné na regeneraci organismu. Testosteron,

nandrolon,

diuretika — ovliviuji vylucovani m@i a pgiimo pisobi na ledviny. Diuretika
jsou zneuzivana zejména ve sportech, kde jsou ¢akategorie, jako je
nagiklad box, judo, jezdci na konich. Je také znaredsuturisté kombinu-
ji diuretika s anabolickymi steroidy, aby zamez#drZzovani vody, které
zpasobuji androgenni anabolické steroidy. Timto ziakawstejSi obrysy

jednotlivych svalovych skupin,

peptidové hormony a jejich kinetika a analoga -hgede o latkydu viastni
a prokazani je o to sloZj§i. Do této kategorie pit rastovy hormon, inzu-
lin. [43]

[I. Dopingové metody:

krevni doping — krevnim dopingem je infuze krve médevnich derivdi

piimo do Zily sportovce,

podani undlych prenaséu kysliku nebo plasmaexpander zvySovani

transportni kapacity krve pro kyslik,

farmakologicka, chemicka a fyzikalni manipulaceamgna vzorku mei,

vypiti zna&ného mnoZstvi vodyipd odlErem.
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[ll. Skupiny latek zakdzanych za uréitych okolnosti:
» alkohol,
* kanabinoidy,
* lokalni anestetika,
» glukokortikosteroidy,

* beta-blokatory. [43]

Z hlediska kulturistiky dochazi k nefgimu zneuZzivani anabolickych latek. Anabolické

latky jsou rozdleny na androgenni anabolické steroidy a ostatba@licke latky.

6.3.1 Androgenni anabolické steroidy

Androgenni anabolické steroidgltme na: exogenni — zevni, lidsky organizmus je iem
produkovat pirozerg, a endogenni —€lb je miZe produkovat firozergé. Znamena to, ze
dopingem niZe byt v této skupihlatka exogenni.

------

burtk mnoha tkani. Nasledriento komplex vstupuje do jadrariiay, kde svou vazbou na
specifickou sekvenci DNA podporuje tvorbu bilkoviiyhodre tak pisobi zejména ve

svalech — anabolickycinek.

Zajimava jsou také zji&i o pisobeni dalSiho ze skupiny androgennich anabolickieh
roida — DHEA. Tato latka ma proti ostatnim androgennimakenlickym steroiim pongrné
odlisné biologické &inky. Bylo zjiS€no, Ze jeji fisobeni na centralni nervovy systém na-
sledre zlepsSilo rekteré kognitivni funkce sledovanych jedin&lepsSila se zejména péth

a nafistaly pocity pohody, lepSi obranyschopnost organiansnizeny vyskyt onemaimni

srde&n¢é cévniho systému a nadorového onengntn

DalSi je STH neboli somatotropin, jejimz hlavniinkem je stimulacetstu. Toho se
dosahuje fimym &inkem STH cestou cCAMP —¢inek metabolicky a ngpmo stimulaci
somatomedifl v jatrech — proteosynteticky¢inek. Proteosyntézu podporuje zvySenym
zabudovanim aminokyselin do protéia také zrychluje transkripci, neboligpis genetic-

ké informace z DNA do mRNA. Homeostatickyinek STH je komplexni, anabolicky se
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projevuje v proteosyntéze, katabolicky v lipomataki. Vysoké koncentrace STH vyvola-

vaji hyperglykemii. [44]

Pokud se setkdme se zneuzitim androgennich anaadlicteroid nekterymi sportovci,
jde zejména o jejich snahu zvysit tréninkové (sililepSit poZzadovany sportovni vykon.
Tito jedinci wdi, Ze gijem Usty vyznam& sniZzuje jejich dinek, neb@ po vstebani v za-
Zivacim traktu jsou rychle metabolizovany v jatreptoto jsou vyuZivany spiSe injgk,

ale i ve forn¢ podkozniho implantatu, naplastigelu. [42]

6.3.2 Vliv anabolickych steroida na sportovni vykon

Jednou z obtiznych odp&di je zhodnoceni dinku anabolickych steroid na sportovni

vykon.

Pro¢ jsou tedy zneuzivany:
» predpokladané zamy ve sloZenidla — nafist svalové hmoty a redukce tuku,
» predpokladana nastajici sila, ale i vytrvalost a hmotnost,

» predpokladané urychleni zotaveni, zejména po zatignialostniho cha-

rakteru,

» predpokladané zemy chovani s nastajici agresivitou, pra¥godobr vy-
hodné vad micovych spori. [40]

Anabolické steroidy a rizika poskozeni zdravi:
» poskozeni srdce,
e poruchy lipidového metabolismu,
» poSkozeni jater,
* neplodnost,
» genotoxické riziko,
e poruchy libida,

e gynekomastie u muiz
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* poskozeni pohybového systému,
e zmeny chovani,

* nadorova onemoceni. [40]

6.4 NejcastéjSi uzivani dopingovych latek

1) ptiznaky fyzické — ndist svalové hmoty a celkové hmotnosti, snizeni tygbwza-
sob, proto jsou vigt u sportové rysujici se jednotlivé svaly. Dale to jsou kozni

projevy s velkym vyskytem akné, mastné pleti atméao ochlupeni.

2) ptiznaky psychické —dkteré stavy mohou vyustit az v patologické chovktgré je
spojeno s&kymi kriminalnimi delikty. Mezi dalSi #fznaky paitti pocit bdlosti,
energie a duSevni aktivity, zvySeni sexualni aktiiDale stavy neklidu, Uzkosti,

strachu, nervozity. [39]

Jakeé jsou konkrétni zdravotni rizika spojena sigedaym uzivanim anabolickych steréid

znazotiuje nize uvedeny graf.
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Graf¢.1 Statistika zdravotnich rizikipuzivani steroid uvedeno v % [43]
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ZAVER

Sportovci budou vzdy patrat po cektusgchu. Jednou zthto cest je pravvyziva a ten
kdo ji prvni najde, ten bude ve vyhodproti ostatnim sportoven. Dilezité je najit pro-
stredky k dosazeni cil Mezi hlavni faktory pét to, aby tyto latky uzivané zidodt zvy-

Seni vykonnosti nebyly zakdzané a ggnpro cvicence nezadouciinky. Shroma#@’ovani
informaci o nutdnim stavu je dlezité pro chapani vztahu mezi vyzZivou, zdravinpars
tovnim vykonem. K posouzeni jeba zohletlovat hodnoceni jideldku, meieni €lesného

sloZeni, klinické posouzeni a celkového vzhleduukisty.

Vyziva je u kulturistického tréninku velmiatbzita. V podstat se vSeobenuvadi, Ze je
osmdesati procentni (gmost v tomto sportu na steamyzivy, kter& musi byt ze strany
cvicence ostrazitsledovana, protoze jakakoliv odchylka od stravéva@lanu nize zna-
menat propastny rozdil mezi &istvim a porazkou. Toto se netyka pouze kultugistie i

dalSich silo¥ zanmeienych spoft.

Bakal&ska préce fiblizuje sokasné poznatkyipsportovni i amatérské kulturistice. Jsou
zde postupd priblizeny jednotlivé metabolické pochody protgitipida, sacharid. Také
jsou podrobi rozebrany zékladni latky jako jsou sacharidy, dilky, lipidy, vitaminy,
mineralni latky, voda i s dopatenimi, kdy a v jakych davkach tyto latky konzumo\adiy
doSlo b’ k nabrani svalové hmoty, coZ sédybjemové fipravy, tak i takzvané rysovaci
piipravy. V podstat je zde rozebrano, Ze i bez pdadpych komegnich prepardi, za které
jsou mnozi sportovci ochotni utratit vysokdstky, Ize dosi k vybudovani svalové hmoty

bez @iliSného nabirani tukoveé tk&n

Pt zpracovavani této bakdtké prace jsem zjistil mnoho zajimavych aguoeh informa-

ci, které jiz i sam v sa@asné dob vyuzivam pi posilovacim tréninku.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK
MS -  Mistrovstvi séta

CSSR —Ceskoslovenska republika

IFBB — International Federation of Bodybuilders

kJ - kilojoule

mmol/l — minimof/litr

DDD- Dopordena denni davka

atd. - atak dale
tzv. - takzvaaé
nag. - napiklad

LDL — Low density lipoproteins

HDL — High density lipoproteins

RNA — Ribonukleova kyselina

DNA — Deoxyribonukleova kyselina

MRNA — mediatorova Ribonukleova kyselina
CAMP - cyklicky Adenosinmonofosfat
FMN - Flavinmononukleotid

FAD -  Flavinadenindinukleotid

NAD - Nikotinamidadenindinukleotid
NADP - Nikotinamidadenindinukletidfosfat
DHEA — Dehydroepiandrosteron

STH -  Somatropin
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