ch sportech

kulturistika




Obecne zasady

- Posilovaci trenink sam o sobe je katabolicky,
jelikoz pfi ném dochazi k poruseni svalove tkane

- Kulturisté se snazi pomoci kombinace siloveho
tréninku a vhodné stravy udrzet organismus v co
nejvetsi mire ve stavu anabolismu a zabranit
katabolismu.

- UrcCita neduslednost ve vyzivé je mozna
tolerovatelna v pocCatcich tréninku, kdy prirozena
potfeba ,jist vice" staci k nardstu svalové sily i
télesné vahy. V pozdéjsim obdobi, a u vyspéelych
kulturistu vSsak neznalost nebo nedodrzovani
zasad spravné sportovni vyzivy povede ke
stagnaci v tréninku a zbyteCnému nedosazeni
sveho vlastniho potencialu




Bilkoviny

» Zde se udava doporuceny denni prijem od 1,5 do
2,5 g na kg telesneé vahy a nékdy i vice.
Jednorazovy prijem bilkovin nema obsahovat
vice nez 40 g, protoze vice organismus stejné
neni schopen stravit. Nejvhodnejsi je tuto davku
prijmout kazdé 2 - 3 hodiny. Organismus si
bilkoviny neuklada do zasoby, proto je vhodné
prijmout jen takové mnozstvi, které bude ihned

vyuzito.




Sacharidy

- Mnozstvi sacharidu ve vyzivé sportovce je nejvice
variabilni ze vsech zakladnich zivin. Jejich
prijimane mnozstvi se pohybuje od zhruba 100
gramu za den pfi rysovacich a redukCnich
dietach, az po zhruba 800 gramu pfi objemovych
dietach vrcholovych sportovcu. Skute¢na potfeba
zavisi predevsim na intenzité a délce treninku,
pracovni aktivite, rychlosti metabolismu sportovce
a na tom, co je cilem sportovce.




- Aby organismus pfijal sacharidy po tréninku co
nejrychleji, je vhodné podavat je v tekuté forme
prostfednictvim tzv. gaineru

- V potréninkové superkompenzaci je organismus
schopen zpracovat priblizné od 1 do 1,5 gramu
sacharidl na 1 kg télesné vahy

- P¥iliS vysoky pfijem sacharidu po tréninku neni
vhodny pro sportovce, kteri se snazi zhubnout.
Dulezité je si uvédomit, Ze jestlize nedodame
organismu stravou dostatek kvalitnich sacharidu, ten
nebude mit dostatek energie pro naroCny trénink,
zhorsi se tim regenerace a v kone¢ném dusledku to
povede ke ztratam svalové hmoty. Naopak nadmerné
mnozstvi sacharidu organismus snadno pfeméni na
tuk, coz samozrejmeé take neni zadouci




Tuky

» Cilem sportovnich kulturistu by mélo byt
dosahnout denniho pfijmu tuku kolem 0,8 az 1
gram na 1 kg télesneé vahy. Alespon dve tretiny
z toho by mely tvorit tuky rostlinné a rybi, a
maximalne jednu tretinu tuky zivocisne.




e
NejCastejSi chyby ve stravovani

kulturistu

- Vysoky prijem energie

- Nizky prijem energie
Nekvalitni bilkoviny - Problém je v tom, ze
vetsina potravin, které obsahuji vysokeé procento
bilkovin, obsahuje také znacné mnozstvi tuku.
Mezi takovéto zdroje bilkovin patri vysekove
maso, drubez, ryby a mlécné vyrobky. Je vhodné
zacit prijimat max.2 gramy bilkovin (1,6 g) na 1 kg
télesné hmotnosti denné rozdélenych do 4 - 8
priblizné stejné velkych porci prijimanych
v prubéhu celého dne ve stejnych ¢asovych
intervalech.




* Chyby pri kuchynskeé uprave
 Nadbyte€ny prijem tuku a cukru
 Nedostatek cerstvych potravin
* Prilis velké porce

* Nevyvazena strava

* Nedostate¢na suplementace




Objemova faze

- Objemova faze je prvni fazi v pfipravé kulturisty
na soutéz. Jejim cilem je nabrat co nejvétsi
mnozstvi svalové hmoty. Na jejim konci by mel
zavodnik dosahnout nejvysSsi telesné hmotnosti
v prubéhu pfipravy.

- Jestlize kulturista nepfibere v objemové fazi tak
znacné mnozstvi podkozniho tuku, nemusi poté
drzet predsoutezni dietu tak dlouho, priprava neni
pro organismus tak traumatizujici a muze se
mnohem |épe soustredit na to, aby dotahl
soutézni formu do nejmensSich detailu.




» Strava kulturistu v tomto obdobi obvykle vypada
tak, ze se snazi drzet prijem bilkovin na
minimalné 2 g/kg a vyhybaji se obzvlast tucnym
jidlum a viditelnym tukam. Nijak zvlast
nizkotucnou dietu ovsem nedrzi. Prijem
sacharidu si obvykle nijak pfesné nehlidaji ovéem
vétsinou plati ¢im vice, tim lépe.




* Obvykle trva minimalné 3 mésice a vic, podle
toho kolik chce zavodnik pribrat. Idealni je
nepfribirat vic nez 0,5 kg za tyden, aby se
jednalo o co nejkvalitnéjsi svalovou hmotu,
ovsem to vétSina kulturistt mnohonasobné
prekracuje.




Objemove tvarovaci faze

- Objemoveé tvarovaci faze tvori prechod mezi fazi
objemovou a rysovaci a jejim cilem je zkvalitnit
ziskanou svalovou hmotu. To znamena
pozvolna zacCit odstranovat tukové zasoby,
zvyraznit pozadované tvary postavy a hlavne
pripravit organismus na zmenu z pribirani svalove
hmoty na odstranovani télesného tuku. Tato faze
obvykle trva jeden az dva mesice a v jejim
prubéhu dochazi ke snizeni energetického
pfijmu, hlavné ve formé sacharidu a tuku.
Hmotnost v této fazi bud jen mirne poklesne,
nebo zustane stejna, ale snizi se procento
telesného tuku a zvysi se svalova hmota.




Rysovaci faze

Rysovaci faze je zavere€nou fazi pred soutézi a
jejim cilem je zbavit telo veskerého viditelného
podkozniho tuku a pritom zachovat maximaini
mnozstvi svalové hmoty, a v poslednim tydnu
také presunout vodu z podkozi do svalu. Ty
pak budou pusobit objemnéji a tvrdéji a zarovern
se zvyrazni zilnatost. Stejne jako v objemove fazi
nelze pribrat jen Cistou svalovou hmotu bez tuku,
tak také nyni musi sportovec pocitat s tim, ze
s podkoznim tukem ztrati také Cast svalové
hmoty.




» Prijem tuku a sacharidu se samozfejmé snizuje
postupné smérem k datu soutéze. Délka této faze
zalezi predevsim na tom, kolik telesneho tuku ma
zavodnik pred ni a jak rychle je jeho teélo schopno
tuk odbouravat. Obvykle se doba rysovaci faze
pohybuje od 8 do 16 tydnll. Samoziejmé je opét
vyhodnéjsi vahu snizovat pomalu, max. 0,5
kg/tyden, ovSem praxe mnohdy vypada uplne
jinak.




- Stravovani zavodniku v této zavérecné fazi je jesté
vic individualni nez v ostatnich fazich pripravy a
mnohdy je to v kombinaci s uzivanim vyzivovych
suplementu uplna alchymie, kterou si mnoho
zavodnikl nechava jako své tajemstvi uspéchu.
VétSinou zavodnici pfijimaji malé mnozstvi sacharidu,
takze pri tomto nedostatku energie je zvladnuti
tvrdého, mnohdy dvoufazového tréninku opravdu
narocne. Zpusoby stravovani jsou ruzné. VSichni
v tomto obdobi pfijimaji vysoké mnozstvi bilkovin
(kolem 2,5 az 3 g/kg) a témer zadny tuk, ovSem
néktefi snizuji mnozstvi sacharidt postupné, jini
uprednostnuiji jejich cyklovani. To znamena, ze jejich

| mnozstvi snizuji postupné v prubéhu nékolika dnu, a ,
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pred soutezi. To uz by nemél byt v tele zadny
viditelny tuk a cilem je manipulace s vodou, ktera
se musi dostat z podkozi do svalu. Kdyz se to
povede, dosahne se tzv. papirové pokozky, pod
kterou je videt témer kazdé svalove vliakno zvlast.




Proteiny

- sportovni kulturista potrebuje tolik bilkovin, ze
kdyby je mél vSechny prijmout pouze stravou,
nebylo by jeho telo schopno takové mnozstvi
potravy stravit. Proto je nanejvys vhodné pouziti
proteinovych dopliku. Ty mohou byt
syrovatkového, kaseinového, séjového Ci
vajeéného puvodu. NejlepSi z nich jsou
syrovatkove bilkoviny, které jsou
nejvstrebatelnéjsim zdrojem svalovych
aminokyselin




» Syrovatkovy protein je derivovan z mlé€ného
séra a je rozpustnou Casti mlécného proteinu. Je
ponékud odliSny od kaseinove frakce mléka,

nejenom co se tyCe kompozice aminokyselin, ale
take celkové rozpustnosti




- Syrovatkové proteiny muzou byt trojiho druhu: hydrolyzaty,

izolaty a koncentraty. Hydrolyzat je tou nejdrazsi formou
syrovatky, nasleduje izolat a posledni v rade je koncentrat.
Zatimco koncentraty jsou nejméne technologicky zpracovane
(rafinované), hydrolyzaty jsou nejrafinovangjsi. Rozdil: obsah
bilkovin, tukd a sacharidd a stupném tzv. hydrolyzy.

- Syrovatkovy koncentrat ma bézné 30 - 80% obsah bilkovin a

obsahuje zbytky laktozy, tukt a ml.

Izolat bézné obsahuje 90 - 96% bilkovin a méné laktozy, tuku |
ml nez koncentrat.

Hydrolyzat je dalSim stupném zpracovani izolatu, kdy se
chemicky nebo enzymaticky rozstepi dlouhe Fetézce proteinu na
krat$i useky. Cim je stupen hydrolyzy vyssi, tim vice je izolat
nastépen. Davodem, proc se izolaty $tépi, je, Ze nastépené
bilkoviny se snaze a rychleji vstrebavaji z hydrolyzatu nez

z izolatu. Hydrolyza vSak poskozuje chutove vlastnosti izolatu.
Cim je protein vice hydrolyzovan, tim horsi bude jeho chut, ale
cena pripravku vzroste, protoze bude lépe vstrebatelny




- Kasein se pridava k syrovatce hlavne proto,
protoze zpomaluje vstrebavani bilkovin. Proto se
také kasein doplnuje do nahrazek jidel a do
vyrobku, které se uzivaji pred spanim. Avsak pro
doplnéni bilkovin po tréninku je nejlepsi vysoce
kvalitni, bioaktivni syrovatkovy bilkovinny izolat.
Kdo chce ziskat opravdu ten nejkvalitngjsi
syrovatkovy protein, mél by se zamerit na vysoce
kvalitni izolat vyrobeny tou nejjemnéjsi filtracni
metodou z plnotuéného mléka. Takovy vyrobek je
chudy na tuk a laktézu a obsahuje 90-96%
bilkovin, ovSsem cena bude stoupat umérne
s kvalitou. | syrovatkovy koncentrat muze byt
uzite€ny, jestlize sportovci nevadi ponékud vysSi

\_____ obsah tuk a sachariga.




» Proteinove doplnky se obvykle uzivaji vecCer pred
spanim, nebo v prubéhu dne mezi jidly v davce
podle hmotnosti sportovce, ovSem ne vySSi nez
30 - 50 g bilkovin v jedné davce




Aminokyseliny

- BCAA (aminokyseliny s rozvétvenym ret€zcem) -
| kdyz vétvené aminokyseliny znamé jako BCAA
patfi v kulturistice k tém nejstarsSim suplementum,
jejich vyznam pro svalovy rust zustava stale
zasadni. To vyplyva i z faktu, ze celou jednu
tretinu vSech aminokyselin ve svalu tvori prave
BCAA. Jsou nepostradatelné pro vSechny
chemické reakce, vedouci jak ke svalovému rustu
v kulturistice, tak ke zvyseni vykonu
vytrvalostnich sportovcu.




- Lidske télo je vyuziva nasledovné: Po jidle
obsahujicim hodné bilkovin se BCAA rychle
absorbuji, zpracovavaji v jatrech a dostavaji do
krevniho obéhu. Odtud jsou pak primo vyuzity a
metabolizovany ve svalech, na rozdil od ostatnich
aminokyselin, které jsou metabolizovany

v jatrech. BCAA spolupracuji vzajemné

s inzulinem v ramci transportu dalsich
aminokyselin do svalu, kde jsou pak vyuZzity

k rustu a regeneraci. BCAA by se proto mély
uzivat s jidlem a nikdy ne na lacno




* Aby vetvené aminokyseliny priznive ovlivhovaly
svalovy rust, redukci tuku, duSevni kondici nebo
jenom celkové zdravi, je vhodné je pouzivat
v mnozstvi 5 - 20 g/den rozdéleném do 2 - 3
mensSich davek. Nejlépe pred snidani, pred
tréninkem a bezprostfedné po tréninku. Dulezité
je neprfekraCovat denni davku 20 g, ktera by
mohla zpusobit travici potize.




