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Uvod

 Kulturistika je individualni sport

* Cilem je dosahnout pozadovaného vzhledu téla

* Pouziti progresivniho odporového cviceni k rozvoji
jednotlivych svalovych skupin lidského téla




IFBB

* International federation of bodybuilders and fitness ( Mezinarodni
federace kulturistu a fitness)

e Zalozena bratry Benem a Joe Weiderovy v Kanadeé v roce 1946, ale
regulerni fungovani celosvéetove od roku 1969.

 Soudasnym predsedou je Rafael Santonja (Spanélsko)

e V soucasnosti nejrozvinutejsi federace se 190 clenskymi zemémi.

* Nejvyssi soutezi a prakticky nejvyznamejsi soutéez sveta Mr. Olympia
e Clen rodiny Olympijskych sportd



NABBA

* National Amateur Bodybuilders Association
e Zalozena v roce 1950 ve Velké Britanii.

* Puvodné nejvétsi federace

* Nejvyssi soutéz Mr. Universe



Priprava na zavody

* ,objemova faze”: cil - nabudovat svalovou hmotu, vyrazna
prevaha anabolickych procesu v téle

o tvarovacifaze” : cil - zpracovat nabudovanou hmotu / ,tvarovat”

e ,rysovaci faze“ :cil - zbavit svaly podkozniho tuku a ziskat tak
svalovou definici, separaci, ostrost...



Kategorie

 Kulturistika (3,9)
 Maximalni symetrie a mohutnost svalstva, minimum tuku a maximali vyrysovanost
* Predepsanad sestava postojl

 Klasicka kulturistika (S
* Mensi svalovy objem nez v kategorii "Kulturistika"
* Velky diraz na symetrii a vyrysovanost ale i objem
e Minutova volna sestava (libovolné pdézuji za zvukd hudby)

* Fitness (&,9)
* Symetrie a esteticnost, mensi duklad na objem
e Zavodnici maji na predvedeni 90 sekund
* Hodnoti se predvedeni postavy, ale také silové a gymnastické prvky



Kategorie

* Bodyfitness (%)

e Symetrie postavy, primérené svalstvo a vyrysované telo

* Physique (J',%)
e Zeny svalnaté&jsi nez v Bodyfitness
* Muze svalnata, vyrisovana a symetricka postava
* Duraz nejen na osvaleni, ale také na celkovy vzhled

e Bikiny fitness (?)
* Symetricka, stihla postava s jemnymi naznaky osvaleni

* Také duraz na celkovy vzhled (vlasy, liceni, plavky), vystupovani a ladnost pfi
predvadéni pohybl



Superkompenzace

* Obecny princip stridani zatizeni a odpocinku

* \/ kulturistice velice dulezita predzavodni sacharidova

superkompenzace
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Tomasova priprava

* Tomas Koutnik

e 2016 vyhral MC jako juniér mezi chlapy, zavodi
mezniarodneé

* Objemova faze
* VysSSi mnozstvi sacharidu a tuku
* NizSi mnozstvi bilkovin

* Rysovaci faze
* VyssSi mnozstvi bilkovin
e Nizsi mnozsvi tuku
* Primérené mnozstvi sacharidu
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Rysovaci faze - vyziva

e Snidané
* 200g vajecnych bilk(
* 100g pohankové kase
* Predtréninkové jidlo
* 250g kutreciho masa
* 60g hnédé ryze
* Potréninku
* 40g hydro proteinu
* Prvni obéd (potréninkové jidlo)
* 250g kureciho masa
* 60g hnédé ryie
* Druhy obéd
* 250g hovéziho masa
* Prvni vecere
* 250g hovéziho masa
e Druha vecere
* 200g ryby



"Peak week"

Pondél Utery Ctvrtek Sobota
(zavody)

Sacharidy 0-50g 0-50g 0-50g 600-800g 600-800g Rychlejsi
sacharidy
Bilkoviny 800-1000g 800-1000g 800-1000g 500g lososa 500g lososa Michany
masa masa masa 200g steak vejce rano,

slané maso a
hranolky pred

findle
Tuky ne ne ne Z ryby Z ryby a + Orechové
steaku maslo
Voda 7-8l 7-8l Stejné Polovina toho 0,51 nebo ne
mnozstvi jako  co vylouci diureticky Caj
vylouci
sul ano ano ano ne ne Ano, pred

nastupem



L

N

/

Uprava pokozky

‘|

M=

152
* i K3
-IDREAM TAN ' 5\DREAM TAN/,

-

PO

TN

ermIGHT
tampeeTmon

ORGINAL
nTan aroWn
el

3oz st}



Dekuji za pozornost



/droje

https://www.ifbb.com/

nttp://www.nabba-wff.cz/

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/f9/Supercompe
nsation.svg


https://www.ifbb.com/
http://www.nabba-wff.cz/

