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Uvod

Kulturistika a fitness jsou sportovni odvétvi, v nichz hraje rozhodujict
roli vyZiva nehledé na to, zda se jednd o kondi¢nf ¢i vykonnostni for-
mu. To potvrdily moje vlastni bohaté zkusenosti, kdyZ jsem nejdfive
sdm ve sportovni kulturistice zdvodil a pozdgji ptsobil jako vyZivo-
vy poradce vrcholovych i kondi¢nich sportovkyi a sportovcti (kul-
turistika, fitness, tzv. ,strongmeni” aj.). Proto jsem doSel k pevnému
piesvédcent, Ze kazdy adept silovych sportt jako fitness a kulturis-
tika musi ovlddat zdsady a pravidla z mého oboru, tj. vyZivového
poradenstvi, které jsem jako studijni obor zalozil a nyni se mu vénuji
jako odborny garant kurzt vyZivovych poradct Nutris, vysokoskolsky
ucitel a zakladatel Aliance vyZivovych poradct.

K praktickému vyuziti téchto zdsad a pravidel slouZi celd fada pomucek,
tabulek, schémat, seznamt a prehledu, které jsou dnes Siroce k dispo-
zici na webech, v magazinech, jako je Muscle&Fitness, a v odbornych
knihdach, které doporucuji na konci této prirucky. V tomto prehledu,
volné navazujicim na knihu VyZiva pro fitness a kulturistiku (Grada,
2013), jsem se tyto materidly a data pokusil shromazdit a zpracovat
do co nejprehlednéjsi formy, aby ¢tendfi pohotové slouzily k manage-
mentu stravovdn( i suplementace a k dosahovani jesté lepsich vysledku
ve vrcholové, kondi¢nf ¢i naturdlni kulturistice a fitness, a to bez ohro-
Zenf zdravi. ProtoZe véda o vyzivé, diagnostické nutri¢ni metody i po-
travindiskd legislativa se neustdle vyvijejf, t&3im se, Ze Ctendr si bude
uvedend data a tabulky sdm aktualizovat a dopliiovat podle aktudlnich,
prubézné dostupnych a seriéznich informacf. Proto jsem na zaveér pii-
rucky pfipojil uzite¢ny anglicko-cesky slovnik nejpouzivanéjsich vyra-
zU, slouzici k lepsi orientaci v literatufe a na internetu. Nékoho snad
moje piirucka vybidne k trpélivému a trvalému vzdéldvani ve vyzive,
aby pfipadné nahradil vykonnostnf sport kondi¢nim sportovdnim a vy-
Zivovym poradenstvim, jako se to pfihodilo mné.

Uz pred 13 lety jsem jako prvni v CR zaloZil 3kolu sportovni vyzivy —
kurzy a semindfe Nutris www.nutris.net, na kterych se mtizeme pra-
videlné setkdvat a vzdjemné si vymeénovat a dopliiovat znalosti a zku-
Senosti z vyZivy. Jde o velmi dynamicky obor, v némz se celoZivotni
rozhled a vzdéldvdni rozhodné vyplati. Na konci vasi sportovni karié-
ry vykonnostniho nebo vrcholového sportovce miiZete radit a pomd-
hat tém mladsim jako vyZivovi poradci tak jako ja a mf studenti.

Ivan Mach


http://www.nutris.net
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Stru¢né zaklady
sportovni vyZivy

,,V jednoduchosti je sila”

Co jist a pit, kdyZ sportujeme nebo se aspor
hybeme?

» Uvod - odhady potreby energie

Na sportovni vykonnost nemd vliv pouze trénovanost, ale hraji zde
roli i dalsi podptirné faktory. Zaméfme se na sportovni vyZivu, kterd
muaze a méla by hrdt podstatnou podptrnou roli. Télesnd vyuZitelnd
energie (vitalita) je fenomén, ktery se vyplati sledovat zejména u spor-
tujicich.

Co to ale je — dostatek energie? Nejdiive musi byt STRAVOU uspo-
kojeny zdkladni, neopomenutelné ¢i tzv. bazdlni nebo klidové ener-
getické ndroky sportovce. U primérného trénovaného muze ¢inf tyto
ndroky a potieby za 24 hodin cca 1800-2000 kcal (7000-8000 k))
a u zeny 1400-1600 kcal (5600-6400 k). Mit tuto energii k dispozi-
ci je zdkladnf podminka, abychom fungovali jako dynamicky, dobre
fungujicr celek, a to zatim jesté bez ohledu na vynaloZenou energii na
cvi¢enf a pohyb. Tuto energii |ze odhadnout pfi vétsiné mirné inten-
zivnich, silové-vytrvalostnich kondi¢nich aktivit na cca 350 kcal/hod,
coz odpovidd energii v bézné presniddvce (jablko + sportovni nebo
ceredlni ty¢inka nebo jogurt + pomeranc). Snadno odhadnete, kolik
energie potiebujete, feknéme, na Sestihodinovou aktivitu (u muza):
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(2000:24) x 6 + 350 x 6 = 500 + 2100 = 2600 kcal (10400 kJ), coz
odpovidd energii obsazené napt. ve Ctyfech béznych ,restauracnich”
porcich obéda (polévka, maso, pfiloha, saldt).

Co se vsak stane, kdyz sportovci energie chybi? Zédlezi na tom, zda
jste si vytvorili energetickou rezervu, tedy, zda jste dobfte zregenero-
vani po predchdazejicich aktivitdch. Pak je odkud cerpat — tato rezerv-
ni energie se Cerpd z tzv. zasobniho glykogenu, jakéhosi télesného
,Skrobu”, ktery je ve svalech a jatrech. Tézko vsak muzete pocitat,
Ze se bude energie pohotové uvoliovat ze zdsob tuku, ktery maji né-
ktefi sportujici jedinci. Tukové zdsoby je spiSe zatéZuji, neZz aby se
z nich uvoliovala energie. Takové zasoby se sice také mohou vyuzit
na energii, ale az pfi svalové prdci vyhradné vytrvalostni povahy, kdy
velice pravidelné dychdme a mame 3anci organismus okyslicit tak, az
se v ném (pfi tzv. aerobni aktivit€) zacnou tuky tzv. spalovat. Proto
je u sportujicich s nadvdhou tvorenou tukem vhodnym doplitkovym
sportem vytrvalostni béh, cyklistika nebo vytrvalostnf aktivity prova-
déné na trenazérech ve fitcentru.

Sportovci by se tedy méli postarat o vhodny zdroj energie pro vykon,
a to ve vhodné formé i kvalité, aby energie byla ve spravny okamzik
na spravném misté v téle a v dostate¢ném mnozstvi.

Naplnéni téchto zdsad je podminkou optimdlniho vykonu a pro mnohé
sportovce muZe byt chybéjicim kaminkem jejich vitality. Zajisti, Ze tré-
ninkovy vykon bude kvalitnéjsi, ale kdyZz nedodrZime zdsadu vhodné-
ho zdroje i mnozstvi energie v odpovidajicim svalu, organismus zac¢ne

hledat energii jinou a jinde a vykon jiZ nebude tak kvalitni.

# Rada 1: Sladte tréninkovy a vyZivovy rezim

Zékladnim doporu¢enim je upravit si zdkladnf jidelnicek (stravovaci
navyky) a sladit jej se sportovanim. S vyzivovym pldnem v ruce to sice
ze zac¢dtku bude chtit hlubsi pfemysleni o né¢em, o ¢em jste asi dosud
piilis nepremysleli: napf. abyste dodrZeli Cetnost jidel, nejedli velké
jidlo tésné pied hrou i tréninkem, vyhnuli se béhem dne pocitdm hla-
du i zizné a zdroven méli ¢as na dostate¢nou regeneracnf vyZivu po
vykonu. Ale ¢asem si na tento podpurny stravovaci rezim zvyknete,
stejné jako jste si zvykli na ten stavajicf.
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P¥iklad stravovani mimo den sportovani

V praxi to pak vypadd tak, Ze si k snidani napt. ddte ovesné vlocky
Natural s bilym pfirodnim jogurtem se stfedni tu¢nosti 3,5 % a/nebo
jablkem a hrsti ofecht, k dopolednf svaciné opét jablko nebo bandn,
pfi obédé se vyhnete smaZenym mastm, ope¢enym mastnym piflohdm
¢i sladkym jidlam s cukrem. Prevazujici Zivocisné bilkoviny (kvalitni
libové maso, ne uzeniny!) budete dopliiovat rostlinnymi (lusténiny)
a vyberete si takova jidla, kterd jsou tepelné i technologicky minimédlné
upravend, a proto obsahuji dostatek kvalitnich Zivin, mikroZivin (vita-
miny, minerdlnf ldtky) a enzymu. Pfikladem muZe byt ne zcela do mék-
ka uvarend brokolice s bramborem ve slupce, rizoto z celozrnné ryze
se zeleninou (hraskem) a s kousky kurectho nebo krtttho masa, téstovi-
novy salat Natural ¢i téstoviny s libovym hovézim, kufe s ryZi basmati
apod., a to vzdy se zeleninovym saldtem misto sladkého mouc¢niku.
Odpoledni svacinu napf. v podobé kousku celozrnného peciva leh-
ce namazaného napf. nizkotu¢nou Lucinou se zeleninovou oblohou
sméfujte zhruba na 15. hodinu, abyste odpoledne, kdy se trdvenr jiz
zpomaluje, zvlddli bez pocitt tézkého Zaludku. Vecernf hlavni jidlo si
neddvejte t&sné pred spanim a orientujte se v ném na vyssi obsah lehce
vstiebatelnych bilkovin (ryby, driibez, syr cottage) a zeleniny.

# Rada 2: DodrZujte pitny reZim a p¥isun energie béhem
cvicenfi

O kvalité tréninku jisté nerozhoduje to, zda jste se p¥i ném totdIné zni-
¢ili a jste po ném Udplné ,mrtvi“. Trénink vds posune vyse jen tehdy,
kdyZ jste odtrénovali vie napldnované s dobrym pocitem, coZ se vdm
muze podarit i diky spravnému individudlnimu jidelnicku usitému na
miru a vhodnému dopliiovani energie. Vytvofite si v téle optimalnf
prostfedi pro rozvoj vasich sportovnich dovednosti.

Vidéli jste, Ze pfi sportu musi byt nastaven optimdlni pfijem ener-
gie, ktery bude plynuly, dobfe vyuzitelny a ddvkovany s ohledem na
pohybovou aktivitu. Sprdvné vybrand strava doplnénd energetickymi
gely, energetickymi tabletami &i sportovné-iontovymi ndpoji dodd
télu nacasovanou koncentrovanou energii, jejiZz vyuzitelnost muze
byt jesté podporena vitaminy a minerdliemi, tedy tim, co télo zejména
pfi sportu vyZaduje navic a na co md sportovec obvykle vyssi ndroky
(oproti rekreac¢nimu sportovci nebo nesportovci). Kromé prabézného
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piti iontového ndpoje (hydratace — dopliiovani vody s ionty) sportov-
nimu a tréninkovému vykonu pomuze, kdyz nap¥. kazdych 30-45
minut doplnite energii energetickym gelem nebo energetickou table-
tou. To se tykd jak bézného tréninku, tak dopliiovani energie béhem
sportovné ndro¢ného dne, napfiiklad o vikendu.

# Rada 3: Pamatujte, Ze télu je tfeba jiz do 30 minut
po sportovani pomoci, aby zacalo regenerovat

To, jak se budete citit a jak budete aktivni dalsi den po tréninku, zvI4s-
t€ v jeho zdvérecnych fdzich, rozhoduje doba zhruba 30 minut po
skoncenf sportovni zdtéze. Vzdy je nutné doplnit nejdrive tekutiny
a hned vzdpéti se vyplati pfijmout tzv. regenera¢ni sportovni vyZi-
vu. Ta obsahuje rizné druhy sacharidd a aminokyselin ve vhodném
pomeéru pro rychlejsi nastartovani regenerace a obnovu sil, abyste se
druhy den po kvalitnim spdnku necitili unaveni. Ve sportovni vyzivé
maji tyto prevazné koktejlové smési (tzv. gainery) a proteinové tycin-
ky (s obsahem sacharidd) za dkol doplnit regenera¢ni glykogen do
svalt jako pohotovou energetickou rezervu na dalsi hru, poskytnout
stavebni ldtky svalim (aminokyseliny), aby regenerovaly (efektivné
,odpocivaly”) a byly pFipraveny na dal3f z4téz.

# Rada 4: Nejezte hodinu pred tréninkem nic sladkého

Plati to obecné, ale v posledni hodiné pred tréninkem to plati's vykfi¢ni-
kem: nejezte potraviny s vysokym glykemickym indexem, coz je méfitko
vstiebatelnosti energie ze sacharid(, tzn. Zédné cukrovinky a sladkos-
ti, bilé ani sladké pecivo, slazené napoje (limonddy, koly) atd., kterym
proto fikdme zdroje ,rychlych” cukrii. Naopak preferujte jidla s nizkym
¢i stfednim glykemickym indexem, tedy celozrnné téstoviny, lusténiny,
pohanku a celozrnnou ryZzi. Budete mit vice energie po del3i dobu bez
Skodlivych vykyvtl jeji hladiny, provdzenych pocity tnavy (hypoglyke-
mie) a ,vI¢ich” chutf. To platii o doplfiovan( energie stravou béhem dne.

Naopak nizkoglykemické zdroje sacharidt nepusobi tak rychly vze-
stup daleZitého hormonu inzulinu, ktery md za tkol ,vytlacit” prijaty
a straveny cukr z krve do svalu, kde se pfeménuje na energii potieb-
nou ke sportovnimu vykonu. KdyZ je toto vypuzenf krevniho cukru do
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svalti diky vysoké hladiné inzulinu pfilis rychlé, tak se z krve najednou
,odstéhuje” pfilis mnoho krevniho cukru, coz ndhle pociti zejména
mozek, ktery stejn& jako svaly také ,jede” energeticky na cukr, obsa-
Zeny v krvi. Citime se nepfijemné, letargicky a jako bychom byli una-
veni, pfestoZe jsme praveé pfijali energii z cukrti — tomuto stavu se Fikd
hypoglykemie. Citime jeji pfiznaky tim drtivéji, ¢fim jsme paradoxné
vice trénovani a mdme vice svalu. Jisté jste tyto pocity zazili, kdyz jste
najednou snédli vétsi mnoZstvi vysoce glykemickych sacharidu.

Sokovy vzestup inzulinu soucasné znamend, Ze se zablokuji télesné
tuky jako piidavny zdroj energie, kdyZz md cvicenf vice vytrvalostnf,
tedy aerobni charakter, tj. kdyZ mdme natrénovdno a trénink pro nds
uzZ neznamend vysoce intenzivni fyzickou zatéz (anaerobntho charak-
teru). A to je docela skoda, protozZe tuky jsou vice nez dvakrat ,vetsi”
energetickou rezervou nez glykogen (méreno v kilokaloriich, 1 g cukru
obsahuje 4 kcal, ale 1 g tuku 9 kcal). Dobfe trénovany sportovec, ktery
si dokdze udrzovat stabilni tepovou frekvenci béhem zdtéze bez vétsich
vykyvt, maZe tedy Cerpat energii ¢astecné i z tuku, a proto si bez pro-
blému udrZuje postavu bez viditelnych tukovych ,pol3téft” (nevyuziva-
nych energetickych tukovych zdsob), které by ho zbyte¢né zatézovaly.

# Rada 5: Pfedchdzejte kolisani energie v priabéhu dne

Jezte Castéji a v malych ddvkdch — pocet dennich jidel by mél byt 4-5,
a to po 3-4 hodindch. Ale soucasné s tim je samoziejmé nutné si hli-
dat tzv. energetickou bilanci, aby soucet energie z pfijatych dennich
udrZuje stabilni hladinu krevniho cukru, té€lo si tedy nebude uklddat
nadbytek energie ,do tuku” (coZ déld rddo!) a budete mit dostatek
energie béhem dne, ¢imz potlacite pocity tnavy, ztrdtu tolik potfebné
koncentrace na vykon a chuté na sladké.

Doporuceni k sestaveni vhodného denniho jidelnicku
1. pro dostatek energie béhem dne a zamezenf( pocitim hladu je
vhodnd pravidelnd a ¢astd strava (az 5x denné, tzn. tfi hlavnf
jidla + 2 svaciny);
2. dulezité je udrzovat stabilni hladinu krevniho cukru, to zname-
nd, ze v jidelni¢cku by mély prevazovat potraviny s nizkym ¢i
stfednim glykemickym indexem;
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3. pamatovat na pestré zdroje bilkovin (netu¢né maso, mlé¢né
vyrobky, vejce, lusténiny) a zdravé tuky (rostlinné oleje, ryby,
nepraZzené a neslané ofisky, olivy ¢i avokddo apod.);

4. po cely den (kromé samotného cviceni) je vhodné se vyhy-
bat rafinovanym cukram i skrobtim (jsou v bilém cukru a bilé
mouce, tj. sladkosti, susenky, bézné pecivo apod.), které
vyvoldvaji rychlé vzestupy inzulinu (fikd se jim také inzulino-
vé 3oky) nasledované rychlym snizenim hladiny cukru v krvi
(hypoglykemie), jak jsme si vysvétlili vyse. Dusledky jsou
tnava, vedouci ¢asto k nepohodé aZ podrdzdénf, a nezadouci
rozkolfsani hladiny krevniho cukru, tedy jak nestabilni zdsoba
energie, tak $patné podminky k jejimu uvolfiovani a vyuzivanf
organismem;

5. je vhodné zafazovat do jidelni¢ku podptrnou sportovni vyZivu,
a to predevsim: béhem sportu a po sportu, kdy nadmeérné fyzické
vypéti vyZzaduje adekvdtni péci o organismus v podobé vhodné
kombinovanych Zivin, vitamin a minerdlif, navic v rychle vstie-
batelné a dobfe stravitelné formé, k doplnéni a obnové energie
v dobé, kdy kvuli nasazeni pfi hie nestihdme béznd jidla ¢i sva-
¢iny, ale na energetickou ty¢inku, gel nebo energetickou tabletu
bychom si ¢as a prostor méli najit.

# Rada 6: Zapojte monitorovani tepové frekvence
(bude vas to bavit!)

Tepovd frekvence je pocet srde¢nich tepl za urcitou ¢asovou jed-
notku, obvykle za minutu, a dokdze mnohé napovédét. Srdce totiz
nereaguje vyssim ,tepdnim” pouze na zvysenou fyzickou aktivitu,
ale i na ,rozpoloZeni” (fyzické i dusevni) t€la (nap¥. stres). Zdkladni
hodnotou je klidovd tepovd frekvence a urcit ji je pomérné jednodu-
ché. V klidu a vleZe, nejlépe hned po rannim probuzent, si polozite
pravou ruku na srdce a pocitejte, kolikrdt vdm srdce ,tepne” za 60
vtefin (pfipadné muZete pocitat tepy jen 30 vtefin, pocet tept pak
vyndsobit dvéma atp.).

Z jednoho méfenf se jesté nedd usuzovat, zda jste na nadchdzejici
den ,v pohodé”, zda nejste unaveni, pretazeni nebo zda na vds néco
,neleze”. Proto je vhodné méfeni provddét pravidelng, abyste byli
schopni tento parametr porovndvat s vasim dlouhodobym primérem.



Sportovn{ vyziva do kapsy

Zatimco klidovd tepovd frekvence se u netrénovanych jedincl po-
hybuje kolem 60-70 tepl za minutu (i o néco madlo vice), zdatn&jsr
lidé a sportovci ji maji zpravidla nizsf, nebot vhodné& zvoleny trénink
posiluje i srde¢ni sval, ktery je pak schopen prepravit najednou vice
krve do pracujicich svalt. Normdlni hodnoty u trénovanych sportov-
cli jsou tedy mezi 45-55 tepy za minutu.

Piiklad méreni TF

Kazdé rano si budete méfit svoji klidovou tepovou frekvenci, kterd se
napf. bude pohybovat v rozmezi 50 az 55 tepd za minutu. V dal$im
dni ,vyskoC¢i” na 68 teptl za minutu. Nebude-li to zptsobeno néjakym
ndhlym Sokem (leknutim apod.) v prabéhu méfeni, je velmi pravdé-
podobné, Ze predesly den byl pro vds bud fyzicky ¢i stresové piilis
ndroc¢ny (a je vhodné si dnes spiSe odpocinout), nebo Ze se o vds po-
kousi néjakd nemoc, popi. muaZete byt ,rozladéni” z ndro¢ného cesto-
vani nebo vds néco trdpr (stres?). Mdte nékolikahodinovy predstih, jak
tento stav analyzovat, fesit jej s trenérem fadou metod vcetné napr.
vhodné suplementace vitaminy a minerdlnimi latkami.

» Co vas muzZe p¥i sportovdni potkat a jak na to vyZivou

Unava

MuZe byt zapfi¢inéna i nedostateCnym pitnym reZimem, proto urcité
dostate¢né hydratujte pomocf iontovych ndpoju (tzv. hypotonicky na-
fedénych). B&hem vykonu dopliujte pravidelné kazdych cca 45 mi-
nut energii pomoci tzv. energetickych gelt nebo energetickych tablet.
Sprdvné sestaveny jidelni¢ek umoZzni vyhybat se predcasné tinavé pfi
tréninku a podporovat regeneraci mezi tréninky.

Problémy s kfecemi

Opét dbejte na dostate¢nou hydrataci i prostfednictvim iontovych
ndpojt, kde jsou napf. minerdlnf latky proti kfe¢im. Vyuzivejte i spe-
cidlni protikfecové drinky nebo tablety, a to optimdlné jiz s nékolika-
hodinovym odstupem pred tréninkem.

Jak zahnat pocit hladu

Pfepadne-li vds hlad, maze to svédcit o nesprdvné sestaveném jidel-
nicku (z pohledu ¢asovdni, poctu jidel nebo volby potravin). S oka-
mzitym hladem nejlépe pomohou tzv. energetické tycinky.



