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Anotace: Diplomova prace se zabyva tématem prozivani predsoutézni piipravy u
profesiondlnich kulturistli. Dané téma je nahlizeno jak z teoretického, tak z praktického
hlediska. Teoreticka cast mapuje definici kulturistiky jako sportu, jeji historii, metodiku
tréninku, vyzivy a suplementace v pfedsoutézni pfipravé, definici profesiondlni
kulturistiky, trenérstvi a v obecné roviné také teoretick¢ pozadi emoci a motivace.
Empiricka ¢ast se zaméfuje na zkoumani subjektivniho vnimani a prozivani rtiznych
aspektli predsoutézni pfipravy muzi, kteifi jsou profesiondlnimi kulturisty, formou
polostrukturovanych rozhovori a naslednymi ptipadovymi studiemi.

Kli¢ova slova: Psychologie, kulturistika, pfedsoutézni piiprava, prozivani, emoce,
motivace, piipadova studie

Abstract: This diploma thesis is about the experiences professional bodybuilders have
during pre-contest preparation. The theme at hand is explored both from a theoretical
and from an empirical standpoint. The theoretical section defines bodybuilding as a
sport, presents its history, methods of training, nutrition and supplementation during a
pre-contest preparation, defines professional bodybuilding, trainership and on a general
level also the theoretical background of emotions and motivation. The empirical section
explores the subjective experiences of various aspects of the pre-contest preparation in
men who are professional bodybuilders by the means of semi-structured interviews and
consequent case studies.

Key words: Psychology, bodybuilding, pre-contest preparation, experiencing,
emotions, motivation, case study



Obsah

Lo« T OO P URORPRTPRUUPR 1
1 UVOD DO KULTURISTIKY ....oooticiiieescteeeseetese s es st s sesee s s ssessas s sessessnssssssnasssssssssssssnsns 2
1.1 Strucn€ 0 d&Jinach KUITUTISLIKY ....veoviiviieiiiiiciei e e 3
1.2 TH Pilife KUITUTISIKY ....veieiiiieici s 6

2 KULTURISTICKA PRIPRAVA ...ttt 9
2.1 SUPIEIMENTACE ...tttk b bbbt b bbbt b bbb 13
2.2 DOPING 1ttt bR bR bR R R R b bbb bt bbb 16
2.3 SPOIUPTACE S tIETIETEIM... ..ttt sttt r e r e a e b e e n e b be e s b e s e e s ne e sreenneereenne 21
2.4 Co znamena byt profesionalnim KulturiStou .........coooeriiiiiiiiiie e 22

3 UVOD DO LIDSKEHO PROZIVANI SE ZAMERENIM NA EMOCN{ A MOTIVACN{ SLOZKY .25
4 VYZKUMNA SONDA .....ooouiiiimiiiinisiisisesesessssessssss s st 29
4.1 Cile VYZKUMNE SONAY ...eiuviiiiiiiiertieitieieee sttt sttt be s e e s seesbe e sreenneereenneanrenreenreen 29
4.2 VYZKUMNE OTAZKY ...veieeiieiiee ettt b et b e s b e e s be e sneereenneenrenreenreen 30
4.3 Volba VYZKUMNE MELOAY ... .viiviiiieiieiieiesie sttt sre e sn e n e anrenreenreen 30
4.4 Metoda SDEIU AL ...o.veiieiiiiiieci ettt ettt ettt e s e e ne e sre e sae e ae e teenbeeneeereenreens 31
4.5 VYDEL PATLICIPANLIL ......eiveieiieiieeite sttt ettt sb et nnenr e 32
4.6 EtiKa VYZKUMNE SONAY ..ottt bbb bbbttt st 32
4.7 Piedporozuméni zkoumang problematiCe ...........ccrvrireiieieiiere s 33
4.8 Validita a reliabilita VYZKUMNE SONAY .....coeiviiiiiiiiiiiiiiiee e 35
4.9 Vysledky VYZKUMNE SONAY .....eoiviririiiririiiieie st 36
4.9.1 PHpadova StUAIe €. 1 = JAN c..oviiiiiiiiiecee e 36

4.9.2 PHipadova StUAIe €. 2 = MALE] ....ooviiviiieiieieeee st 41

4.9.3 Piipadova studie €. 3 - JAKUD .......ooiiiiiii e 44

4.10 ZAVEr VYZKUMNE SONAY .....vviiiiiiiiiiiitiiieiieee s 48

A LT DISKUZE ... s 56

5 ZAVER DIPLOMOVE PRACE .......coiiiiiiiiiiiiieiiierseissss s 62
SEZNAM TIEBIALUIY ...ttt ettt bbbt e e e e b e bt s bt b e e e e e ebeebenbe bt e b e e st et e neenbennas 64
PRILOHY ...ttt 67
Ptiloha ¢. 1: Ptikladovy trénink hrudniku s fotografiemi z archivu autora.............cccccoveneinencicienn 67

Ptiloha €. 2: Scénaf rozhovoru v ramci vyzkumné sondy: Prozivani predsoutézni pfipravy u
profesionalnich KUItUTISTE .......vcviiiiiiiiiiie e e 69

Ptiloha €. 3: Informovany souhlas s ucasti ve vyzkumné sondé€ v rdmci magisterské diplomové prace
»Prozivani predsoutézni pfipravy u profesionalnich kulturisti®...........ccooevvviiiiiniinc e, 71



Uvod

Diplomova prace se zabyva psychologii kulturistiky, konkrétné¢ podobami prozivani
predsoutézni piipravy v profesionalni Kulturistice. Rozhodl jsem se vénovat tomuto
tématu, jelikoz mam ke kulturistice velmi osobni vztah. Jakozto silovy trojbojai mam
k silovému tréninku pon¢kud jiny pfistup, avsak kulturistika me vzdy fascinovala svym
zaméfenim na rozvoj krasy spocCivajici v télesné symetrii, asketickym pfistupem
k Zivotospravé a v poslednich dekadach historie tohoto sportu také zvySujici se toleranci
K extremitam v podob& soutéznich hmotnosti a dopingu. Za zajimavé obdobi lze
povazovat pfipravu na soutéz, béhem které dosahuje intenzita tréninkt i tvrda dieta
svého vrcholu a klade enormni zatéz na télesné i dusevni zdravi sportovct. Jelikoz
nebyl dosud proveden vyzkum zaméfeny na to, co presné kulturisté v rdmci ptipravy na
soutéz prozivaji a s jakymi psychickymi obtiZzemi a piekdzkami se musi potykat, chtél

bych svou praci prispét k osvétleni a lepsSimu pochopeni této problematiky.

Prvni kapitola se bude zabyvat definici kulturistiky a specifiky tohoto sportu. Dale se
struéné zminim o historii kulturistiky a jejich proménach od ptelomu dvacatého stoleti

aZ po dnesni dobu.

Dale predstavim pifehled emocnich a motivaénich sloZek lidského prozivani tak, jak
jsou standardné chapany v psychologii, coz je nutné pro spravné pochopeni témat, ktera

budu vyvstavat z vysledkli vyzkumné sondy.

Druhé ¢ast prace se vénuje konstrukei vyzkumné sondy, zvolené metod¢ a specifikaci
vyzkumného vzorku, jakoz i etickym opatienim. Poté budou ptedstaveny tti piipadové
studie profesionalnich kulturistl a jejich prozivani ptfedsoutézni ptipravy. Ve vysledcich

budou vypovédi jednotlivych participantii shrnuty a porovnany.

Podnéty, které vnikly béhem vyzkumu dat, budou rozebrany v Diskuzi. Prace také
obsahuje tii ptilohy, ukadzkovy trénink prsou s fotografiemi cvikd, ,,scénai“ rozhovoru,
ktery byl vyuzit pfi sbéru dat i informovany souhlas, ktery participanty seznamoval

s pribéhem vyzkumné sondy a ochranou jejich osobnich tudajt.



1 UVOD DO KULTURISTIKY

Vyzkumna sonda se zabyva prozivanim predsoutézni piipravy u profesionalnich
kulturistd. Divodem, pro¢ se v ramci vyzkumné sondy zabyvam profesionalnimi
kulturisty, tedy sportovci, ktefi se kulturistikou pfimo zivi, je specificita této socialni
skupiny - je jen velmi malo lidi, ktefi maji dispozice a schopnosti, diky kterym muiize
byt kulturistika jejich hlavnim zdrojem piijmu. V prvni fadé je potieba mit perfektni
genetické vlohy, tzv. "spravnou stavbu kostry" a optimalni pomér svalovych vlaken,
inzulinové senzitivity a androgennich receptord. To je zékladni sito, které urcuje, Kteti
jedinci budou kulturistické soutéze vyhravat. A protoze Zivit se kulturistikou znamena
pfedev§im vyhravat velké a prestizni soutéze s vysokym ,,prize money®, mohou byt
profesionalnimi kulturisty jen ti nejlep$i z nejlepSich. Jde o lidi, kteti maji letité
zkuSenosti s kulturistickymi zavody, protoze dopracovat se k nejvétSim a nejlépe
financn€ ohodnocenym soutézim je béh na dlouhou trat’. Pfitom je kulturisticky Zivotni
styl pomérné stereotypni, kazdy den je uplné stejny, co se tyce jidelniho a spankového
reZimu, jen tréninky se pochopitelné obménuji. MiZzeme se tedy apriori domnivat, Ze
profesiondlni kulturisté budou na tento zivotni styl dobfe psychicky adaptovani, coz je
odlisuje od bé&zné populace, od kulturisti kondi¢nich (tedy béznych navstévnikn
posiloven bez soutéZnich ambici) a to proto, Ze tento narocny Zivotni styl zvladaji ustat.
Je ovSem otazkou, nakolik je tato domnénka validni a je proto potfeba prozkoumat,

s jakymi problémy se profesionalni kulturisté ve své ptipravé potykaji.

Kulturistika je v mnoha smérech velmi vSestranny a zajimavy sport. Zajimavé a
kontroverzni na ni je, Ze to, co mnoha sportovni odvétvi povazuji za dulezity, avsak
vedlejsi produkt aktivity, totiz krasu téla a svalovy rozvoj, klade kulturistika na prvni
misto a tyto kvality jsou taktéz hlavnimi pfedméty hodnoceni na kulturistickych
soutézich. Svalovy rozvoj a estetika postavy hraji v historii kulturistiky klicovou ulohu,
jelikoz jsou vzajemné omezujici. To znamend, ze extrémni mira svalového rozvoje,
jehoz jsme byli svédky u kulturistd od let devadesatych do dnes, jiz stézi muze
odpovidat antickym proporcim, které¢ dlouho byly kulturistickym idedlem. Naproti tomu
je mozné spliiovat kritéria postavy starofeckého boha a oproti ostatnim soutézicim mit
svalovy rozvoj naprosto nedostatecny. Osobitost kazdého kulturisty utvaii predevsim

zpusob, jakym se rozhodne tyto dvé podminky sloucit ve své postavé, od ¢ehoz se poté
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odviji tréninkova metodika, dieta i mnozstvi uzivanych legalnich a ilegalnich doplnku

VYZivy.

Hned na pocatku je tfeba rozlisit kulturistiku kondi¢ni a kulturistiku zavodni. Ve hte je
také anglicky nazev tohoto sportu bodybuilding, které v doslovném pickladu znamena
stavbu ¢i stavéni téla. Slovo kulturistika ale evokuje mnohem vice asociaci a je patrné,
ze zde jde o kulturu téla v SirSim smyslu slova, nez je pouze svalovy rozvoj. Jde tu o
posilovani a zivotospravu se zietelem na vSeobecné¢ zdravi a dlouhovékost, coz
odpovida spiSe kulturistice kondi¢ni. Termin bodybuilding odpovid4 spiSe zavodni
kulturistice, kde je cilem soutézeni a kde se orientaci na vykon podfizuje zdravotné
prospésny aspekt tohoto sportu. Z tohoto hlediska je nejkontroverznéjsi soucasti

soutézni kulturistiky takzvana ptredsoutézni faze pripravy.

Aby zavodnik vynikl mezi soupefi, je potieba, aby byly jeho svaly co nejlépe viditelné,
a tudiz je potteba zcela eliminovat vrstvu podkozniho tuku, kterda by reliéf svalli
normalné zakryvala. Toho se dosahuje nékolikamési¢ni redukéni dietou, navySenim
intenzity tréninku a kone¢nym odvodnénim organismu, kdy kiiZze takika dosed4 ptimo
na svaly, je vidét kazdy detail v podobé pruhovanych svalovych vlaken a zil. Tento
télesny stav je velmi tézko udrzitelny, koneCnd soutéZzni forma se musi spravné

nacasovat a vydrZi v lepSim ptipadé pouze nékolik hodin.

Je zfejmé, Ze tato zaverecna Cast predsoutézni piipravy uzZ nema s kondicni kulturistikou
pro posileni zdravi pranic spole¢ného, a Ze zde hrozi cela Skala zdravotnich rizik. Také
je kladena enormni zatéz na psychiku, jelikoz se od sportovci ocekava stoprocentni
disciplina a orientace na cil, které je tfeba podfidit cely zivot. U predsoutézni ptipravy
se jedna o pomérn¢ dlouhé, nekolikamési¢ni obdobi, kdy celkovy stres zpravidla
progresivné nartstd. Z tohoto diivodu musi kulturisté umét pracovat se svou motivaci a

posilovat ji, aby ve svém pocinani, které piinasi vzrustajici diskomfort, vytrvali.

1.1 Struéné o déjinach kulturistiky

Vzhledem k omezenému rozsahu a obsahu diplomové prace neni mozné ani zadouci

obsahle rozvadét pomérné bohatou a zajimavou historii tohoto sportu. Proto se omezim
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muskularity v d&jinach uméni, zivot a pfinos prvniho takzvaného kulturisty Eugena
Sandowa, podoba pocatki kulturistickych soutézi, bratii Weiderové a jejich tréninkové
principy ¢i popularizace kulturistiky spole¢né s Arnoldem Schwarzeneggerem. V textu
nastinim i soutézni kulturistiku tzv. ,,zlaté éry* sedmdesatych let dvacatého stoleti a jeji

nynéjsi podobu, soutéz Mr. Olympia a promény kulturistického ideélu v Case.

Péstovani zdravi, kultury a estetiky téla je predev§im zalezitosti posledniho stoleti. Je
vSak nutné podotknout, ze fascinaci formou lidského a historicky predev§im muzského
téla a jeho muskulatury miizeme spatfovat jiz v antické kultufe starého Recka a Rima,
kdy sochy boht olympského pantheonu reflektovaly esteticky utvarend tcla atlett.
Idealni télesné miry a proporce antického svéta jsou stdle mocnou normou a métitkem
dokonalé postavy 1 v dnesnim svéteé. Prikopnici kulturistiky, napt. Steve Reeves, praveé
0 tzv. feckotimské proporce usilovali a dodnes existuji populdrni soutézni kategorie
classic physique, neboli klasicka kulturistika, kde je hlavni zfetel kladen na soumérnosti

a propor¢nosti postavy a maximalni svalovy rozvoj neni zadouci.

Za prvniho kulturistu viibec oznacuji mnohé podstatné zdroje Eugena Sandowa, ktery
zil v letech 1867-1925. Sandow byl feckofimsky zapasnik, ktery navic oplyval na svou
dobu nevidanou silou, estetickym svalovym rozvojem a nizkym procentem tuku. Bylo
to néco nevidaného a nového, jelikoz vetejné vystupujici silaci, ktefi byli Sandowovymi
vrstevniky, jako byl naptiklad Louis Cyr (1863-1912), neméli pravé libivou a estetickou
postavu. Sandow se od nich odliSoval tim, Ze béhem svych vetejnych vystoupeni kromé
kuriéznich silackych vykonl také predvadél své télo v rliznych pozach a kontrakcich
tak, aby co nejlépe vynikly jednotlivé svalové skupiny a jejich pohyb (coz je, byt
Vv pozménéné podobé, nedilnou soucdsti prezentace kulturisty na soutéznim poddiu

dodnes) (Rogue Fitness, 2017).

V roce 1901 Sandow také usporadal prvni soutéz v kulturistice na svété (pro zajimavost
uvadim, ze kromé Sandowa byl na této soutézi rozhod¢im také spisovatel Arthur Conan
Doyle) a cena, kterou udé€loval vitézim, totiz bronzova soska jeho samého, je dodnes
IFBB (International Federation of Body Building). Fascinujici na Sandowovi také bylo

to, ze zvefejného vystavovani obnazenych tél v dob¢ trvajiciho viktorianského



puritanismu dokézal vytvofit respektovanou udalost a zapocal vyvoj tzv. kultu téla,

jehoz vzrustajici popularity jsme svédky dodnes.

Eugen Sandow byl prvnim skutecnym popularizatorem posilovani a kulturistiky pro
zlepseni zdravi a krom vySe zminénych soutézi také uvedl na trh prvni piirucky
s navody, jak posilovat, a také prodaval patentované cvicebni néaradi vlastni vyroby, coz

je velmi vyhleddvanym zptisobem marketingu i v dne$ni dobé (Rogue Fitness, 2017).

Arnold Schwarzenegger ve své autobiografii vzpomind, ze prvni kulturistické soutéze
probihaly jako podruzna soucdst vzpéraCskych soutézi, pficemz o nizké prestizi a
popularit¢ obou sporti svéd¢i fakt, ze probihaly v tradi¢nich rakouskych pivnicich
(Schwarzenegger, 2012). Oproti tomu se v USA ve stejné dob¢, tedy v Sedesatych
letech dvacatého stoleti, zacinala kulturistika t€Sit stale vétSi oblibé. Divodem byla
skutecnost, ze kulturisté jako Steeve Reeves nebo Reg Park byli diky svym vyjimecnym
postavam obsazovani do filmi a stavali se tak hrdiny a vzory pro mnohé. Na tuto tradici
pak navazal pravé sdm Arnold Schwarzenegger, kdyZ se stal isp&Snym Holywoodskym

hercem.

Dtlezitou ulohu v popularizaci kulturistiky sehrali 1 bratfi Joe a Ben Weiderové.
Stanovili zékladni principy kulturistického tréninku, vydavali ¢asopisy o kulturistice,
kde kondi¢ni cvienci nalezli vzorové tréninky soutéznich kulturistd, piiklady
jidelnickli a inzerce prvnich patentovanych doplikl vyZivy, které bratfi Weiderové
vyrabéli. Pod jejich vedenim se stala soutéz Mr Olympia nejprestizngj$im
kulturistickym zavodem. A byl to pravé Joe Weider, kdo rozpoznal talent mladého
rakouského zavodnika Arnolda Schwarzeneggera a umoznil mu zit, trénovat a studovat

ve Spojenych statech. (Schwarzenegger, 2012)

Ptichodem Arnolda Schwarzeneggera do USA =zacala pocatkem sedmdesatych let
dvacatého stoleti tzv. ,zlatd éra* bodybuildingu, charakterizovand symetrii a
propor¢nosti t&l zavodnikd. Byla to doba, kdy dosud nebyly probadany veskeré
tréninkové metody a suplementace a kdy soutézit na Mr Olympia znamenalo osobni
mistrovstvi a prukopnictvi a kdy znalost a mira pouzivani dopingu byly dosud

zanedbatelnym faktorem.

Zaroven v tomto obdobi dosahla kulturistika obrovské popularity i u vefejnosti, takze se

objevovaly prvni komer¢ni posilovny pro kondi¢ni cvi¢ence. Tento bodybuilding boom



muzeme vysvétlit skuteCnosti, Zze zdvodnici jako napiiklad Arnold Schwarzenegger,
Sylvester Stallone nebo Lou Ferrigno zacali byt obsazovani do titulnich roli

Vv Holywoodskych filmech, ¢imz se stali pro mnoh¢ divaky hrdiny a vzory.

Ke konci osmdesatych let v estetickém hodnoceni nastal obrat trvajici az dodnes a
oproti symetrii a vyvazenosti postavy zacali byt nejvyse ocenovani zavodnici, ktefi na
sebe dokazali ,nabalit“ co nejmasivnéjsi mnozstvi svali (Liokaftos, 2012). Neékteti
odbornici davaji tento posun do souvislosti s po¢atkem uzivani ristového hormonu
(Erotokritou-Mulligan, Holt a Sonksen, 2011), ktery kulturistim umoznil nabirat dosud
nevidané, monstroézni svalové objemy. Typickymi predstaviteli tohoto obdobi jsou napf.

Ronnie Coleman nebo Dorian Yates (Xhudo, 2012).

Po né¢kolika dekadach této fascinace hmotou vzrostla znovu poptavka po navratu
esteti¢nosti a takové miry svalového rozvoje, ktery 1épe odpovida redlnym moznostem
kondi¢nich kulturistd. Kulturistické¢ federace postupné oteviely dvé nové muzské
pozadavky na mohutnost svalového rozvoje a tzv. "pdzing", ¢ili predvadéni figury
v predepsanych postojich k lepsimu posouzeni rozhod¢imi. Zavodnici v Mens Physique
také nemusi byt tolik vyrysovani neboli zbaveni tuku a vody v podkoZzi. Kategorie
Classic Physique se svymi pozadavky fadi mezi Mens Physique a kulturistiku a
zavodnici jsou zde limitovani v rozvoji muskulatury svou vyskou, naptiklad kulturista
meéfici od 183cm do 188cm nesmi hmotnostné presdhnout hranici 109kg. Kategorii
Classic Physique mtizeme chapat jako pokus o navrat k proporcim kulturistiky 70. a 80.

let.

1.2 T¥i pilife kulturistiky

Kulturistika je sportem, ktery stejn¢ jako vétSina sportovnich disciplin stoji na tfech
zakladnich pilifich. Jednd se o trénink, vyzivu a odpocinek, které jsou pro kazdého
zédvodnika naprosto klicové, nebot’ jejich spravné vyvazeni a disledné dodrzovani je

piimo zodpovédné za osobni posun ve vykonnosti 1 za soutézni uspéch.



Tyto tfi zakladni principy, které jsou podminkou uspéchu v kulturistice, funguji jako
synergisté, coZz znamend, Ze se navzajem umocnuji. Bude-li zavodnik v piipravé
piijimat veskeré potiebné Zziviny v optimalnim poméru, pfimo tim ovlivni Uroven
proteosyntézy, Cili nartstu kontraktilnich bilkovin ve svalech 1 stfadani energetickych
zasob v podobé glykogenu, coz se projevi zvétSenim svalového objemu neboli

hypertrofii.

Odpocinek miizeme délit na aktivni a pasivni. Aktivni odpocinek, kterému se Kulturista
vénuje ve dnech, kdy netrénuje, spociva v lehké aerobni ¢innosti ¢i streCinku. V rdmci
pasivniho odpocinku pak dba na spankovy rezim, ktery je vysoce anabolickym
(ristovym) Cinitelem a je absolutné nutnou podminkou k tomu, aby zavodnik mohl

udrzet potiebnou tréninkovou intenzitu a posouvat se co do vykonnosti.

Tretim pilifem je samotny kulturisticky trénink, ktery slouzi k poruSeni svalovych
vlaken, k jejich roztazeni, aby béhem doby odpoc¢inku mohly nariist a zpevnit se, aby
Vv pfistim tréninku mohl kulturista zvladnout vice opakovani ¢i vétsi vahu. Silovy
trénink funguje tak, Ze ve svalovych vlaknech pfti jejich roztazeni pod zatéZi vznikaji
malé trhliny. Jejich zaceleni je pak vlastni rist svalovych bilkovin, ktery je odpovédny
za silu. Za objem svalu zase zodpovida nastfddany glykogen, Cili energetické zasoby
Vv podobé polysacharidu. Obecné plati, ze svalovy objem C¢ili hypertrofie se buduje
predevsim tréninkem se stfedni zat&zi, se kterou je cvicenec schopen zvladnout zhruba
osm az dvanact opakovani. Pravé z dlivodu vyssiho poctu opakovani je nutné, aby bylo
ve svalech uloZeno dostatecné mnoZstvi glykogenu, jakoZto zasobarny energie. Pfi
tréninku za UCelem maximalni hypertrofie miizeme pozorovat zajimavy jev zvany
svalova superkompenzace. Znamena to, ze sval se v dobé odpocinku zvétsi a zesili
nejen do pivodniho stavu pfed poslednim tréninkem, ale ulozi jesté vice glykogenu a
jesté vice zveétsi sviij objem, aby byl v pfistim tréninku schopen zvladnout vétsi zatizeni

(McFarlane, 1985).

V nésledujici  kapitole  budou uvedeny nékteré  konkrétni  postupy =z

v

kulturistické tréninkové metodiky. Pro pifesnéjsi ilustraci se nyni pokusim stru¢né
pfedstavit, co si pod pojmem kulturisticky trénink pfedstavit. Na nejobecnéjsi urovni
znamena trénink urcity pocet piedem zvolenych cviki, které se provadi proti odporu, at’
uz vlastniho téla (napt. shyby neboli ptitahy téla k hrazdé ve visu) nebo rizného nacini,

mezi které patii jednoru¢ni a obourucni ¢inky, kladkostroje nebo odporové gumy.



V jedné tréninkové jednotce je mozné zatadit cviky na procviceni celého téla, coz byla
popularni praktika tzv. ,,Zlaté éry* (Simek, 1975) anebo zacilit na jednu konkrétni
svalovou partii, napt. prsni svaly a tu procvicit nékolika cviky, coz je v dnesni dobé

nejrozsifenéjsi metoda kulturistického tréninku.

Ptiklad tréninku na jednu svalovou partii, tzv. split pro rozvoj prsnich svali mtize

vypadat tieba nasledovné:

Nejprve je tfeba télo zahiat a protahnout, k ¢emuz miZe slouzit pétiminutova aerobni
aktivita jako je napf. rotoped a nasledné protazeni zvolené svalové partie. Poté je mozné
prejit k vlastnim cvikim. V pfipadé tréninku prsou je bézné zacinat nékterym ze
zakladnich cvikl. Ty vétSinou vyzaduji zapojeni vice nez jednoho kloubu, aktivuji nejen
cilové svalstvo, ale také jeho synergisty, tzn. svaly, které napoméhaji vykondvat tentyz
pohyb jako svalstvo, na které je cvik primarné cilen, z ¢ehoz plyne, Zze u cvikl
zakladnich je mozné pouzit vétsi zatéz nez u cviki izolovanych, které budou rozebrany
nize. Klasickym ptikladem zékladniho vicekloubového cviku na prsa je tzv. benchpress
neboli tlak s obouruéni ¢inkou na lavici. Cvicenec v lehu na zadech na lavici opakované
vytlacuje obourucni ¢inku od dotyku s hrudnikem do natazenych pazi. Tohoto pohybu
se Ucastni jak prsni svalstvo, tak také ramena a tricepsy. O vicekloubovy cvik se jedna
zZ toho ditvodu, ze se pii pohybu méni thly jak ramennich tak i loketnich kloubli. Pocet
opakovani, které provede v jednom sledu, se nazyva série. V zavislosti na vyty¢eném
tréninkovém cili se méni pocet opakovani i poCet sérii, coz je v souvislosti
s kulturistickou piipravou popsano v dalsi kapitole. Dalsi vicekloubové cviky budou
predstaveny v pfiloze €. 1 v pfikladovém tréninku prsou. V kulturistickém tréninku na

jednu svalovou partii se vétSinou zafazuji jeden az tii zakladni vicekloubové cviky.

Po téchto komplexnich cvicich pfechazi cvicenec zpravidla ke cvikiim izolovanym,
které zapojuji pouze jednu svalovou partii a pouze jeden kloub. Izolované cviky slouzi
k maximalni akumulaci stresu na danou partii a Casto také k protazeni a naplnéni svalu
krvi a Zivinami (tzv. ,,pumpa®). Pfikladem izolovaného cviku na prsni svalstvo je
rozpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami Vv leze na lavici (viz pfiloha 1). PfestoZe je vhodné
mit mirn€é pokréené lokty, thel v téchto kloubech se neméni a pohybu se ucastni pouze
svaly prsni a ramenni klouby. Izolované cviky se zafazuji v poctu dva az Ctyfi. Na zaveér
tréninku ptichézi zpravidla opét streCink a dle moznosti a potieb také delSi aerobni

aktivita.



2 KULTURISTICKA PRIPRAVA

Tzv. soutézni forma Cili vyslednd podoba kulturistického zavodnika na podiu je
zalezitosti spravného nacasovani piipravy a je mozné ji udrzet nanejvys nékolik hodin,
spise vSak jen nékolik minut. Pfi soutézi je zavodnik zcela zbaveny tuku v podkozi a
také vody, coz zpusobi, Zze pokozka zprihledni a dosedd piimo na svaly, které je
Vtomto stavu mozné nejlépe prezentovat poroté. Tento stav je sam o sobé velmi
nebezpecény z hlediska télesného i1 dusevniho zdravi. Zavodnici Casto popisuji stav
totadlniho vycCerpani, kdy je obtizné i pouhé stani a dokonce i verbalni komunikace.
Neztidka se mohou v dusledku silného odvodnéni vyskytnout silné kiece. Piesto je
dalezité vyvolat u obecenstva a ptredev§im u poroty pfiznivy dojem usmévem a
preciznim provadénim povinnych pdz, béhem nichz se d&je bodovani. Jedna se o
vyvrcholeni celoro¢niho usili a navic se rozhoduje o vyhie a prohie a jde o to, aby snaha

zavodniki nepfisla vnivec.

Nyni se stru¢né zminim o tzv. fdzovani kulturistického tréninku, jak jej popisuje Roubik
ve své publikaci Priprava na soutez v kulturistice od A do Z. (Roubik, 2012) Neni
mozné trénovat po cely rok se stejnou zatézi a stejnou intenzitou z divodu extrémnich
narokd na regeneraci a také proto, ze organismus po urcité dobé pfivyka stejnému
tréninkovému vzorci a vysledky nejsou zcela optimalni. Proto je kulturisticka piiprava

rozdélena do tfi hlavnich fazi:
1. Odpocinkova a zotavovaci faze po probehlé soutézi (3 meésice),

2. Objemova priprava (trva 5 mésicu a dale se dé€li na rekondié¢ni, silové-objemovou a

objemovou sub-fazi)

3. Posledni casti piipravy je predsoutézni priprava, ktera je sttedem pozornosti mého
vyzkumu. Zacina 3 az 4 mésice pred soutézi a spadaji do ni nasledujici sub-faze: prvni
faze predsoutézni diety (4-6 tydnti), druha faze predsoutézni diety (6-8 tydni) a kone¢né

sacharidova superkompenzace a odvodnéni (cca 2 tydny).

V odpocinkové a zotavovaci fazi je hlavni cil obsaZen pfimo v nazvu; jde o trénink

udrzovaci, bez extrémni zatéze, kdy jde jen o to udrzet pohybové vzorce v Cerstvosti a
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jinak organismu dopfat odpocinek a regeneraci po obdobi tézkého tréninkového a

dietniho vytizeni.

V silové-objemové fazi prichazi nejdiive na fadu silova pfiprava, ktera trva zpravidla 6
tydnii. Kulturista pracuje na narustu sily, aby v nadchdzejici objemové piipravé mohl

provadet série s vyssi zatézi.

V objemové piipravé cvici zavodnik typicky kulturisticky trénink, coz znamena
predevsim vysoky tréninkovy objem (4-6 pracovnich sérii po 8-12 opakovanich).
Pochopitelné musi stale bojovat se stagnaci, protoze pfestoze ma optimalni piijem zivin
a optimalni odpocinek, organismus po Case piivyka na stale tentyz trénink. Proto je
nutné snazit se ménit jednotlivé cviky, pouzivané vahy i pocet opakovani, aby bylo télo

nuceno neustale se adaptovat na nové stimuly.

Poté uz ptichazi na fadu stfed zajmu mé prace, tedy samotnd piedsoutézni piiprava.
Také tato etapa je rozdélena do nckolika subfazi. Jedna se o prvni a druhou fazi

predsoutézni diety, sacharidovou superkompenzaci a odvodnéni tésné pred soutézi.

Spolecné se snizenim kalorického ptijmu také dochdzi k Gipravé tréninkového rezimu co
do vybéru cvikil, pouzité zatéze a poctu opakovani. Pti kalorickém deficitu je uz téméet
nemozné, pokud zavodnik neuZzivd anabolické steroidy, vybudovat dalsi svalovou
hmotu. UZ je moZné pouze zachovat objemy, kterych se podatilo dosahnout v objemové
ptipravé a kalorickym deficitem spolec¢né s celkovym zintenzivnénim tréninkti odstranit

tukové zasoby.

Mnoho profesionédlnich kulturistl, ktefi béhem piipravy na soutéz uzivaji anabolické
steroidy, Vv predsoutézni pripravé pouziva vyrazné leh¢i zatéz, zato vSak ve vysokém
poctu opakovani (15 a vice). Timto pfistupem se snazi zamezit zranéni, které je béhem
kalorického deficitu, kdy je organismus oslaben, vétSim rizikem. Oproti tomu
zavodnici, ktefi se pfipravuji ,,naturdln¢* a tedy zakézany doping neuzivaji, musi volit
odlisné strategie. Pti dlouhodobéjsim kalorickém deficitu bude totiz organismus
pfirozené¢ rozkladat nejen tukové zéasoby, ale jako zdroj energie zacne vyuZzivat i
svalovou hmotu. Jednim z osvédCenych postupl naturalnich zavodnikil je zafazovani
vysokych zatézi 1 béhem tvrdé diety, coZ umozni podrzet vyssi Groven svalové hmoty.
Celkové se trénink velmi zintenziviiuje, mnoho kulturistii trénuje i dvoufazové cili

dvakrat denné.
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Samotna prvni faze diety znamena celkové zkvalitnéni zdroji pfijimanych Zivin, coz
znamena vyfazeni téstovin a peciva a piijimani sacharidli pouze z ryZe nebo quinoy, a to
vV mnozstvi 3-4g sacharidi na kilogram télesné vahy sportovce (na rozdil od piijmu 5-69
sacharidu na kilogram télesné vahy v objemovém jidelni¢ku). Samotné snizeni piijmu
energie neni zatim nikterak drastické a pouhé zkvalitnéni stravy spolu s dodrzovanim
jeji pravidelnosti za soucasného intenzivniho tréninku je dostateéné silnym stimulem

pro zvysené odbouravani tukovych zasob.

Po uplynuti zhruba ¢tyf tydni si organismus na sniZeny energeticky pifijem a zvysSeny
vydej zacinad zvykat a metabolismus spolecné s palenim tukovych zasob se zpomaluje.
V tomto bod¢ je namisté zatradit druhou cast predsoutézni diety, ktera je zalozena na
konceptu tzv. sacharidovych vin a je jednou z nejucinnéjSich metod v boji se zbylymi
tukovymi zasobami. Sacharidové vIny spocivaji v principu obmény mnozstvi
pfijimanych sacharidii na denni bazi. Existuje vicero zptsobu, kterymi lze sacharidové
viny provadét. Nejucinnéjsi je provést béhem jednoho tydne dvé viny, kdy prvni den
zavodnik ptijme Og sacharidii, druhy den 50g, tfeti den 150g, ctvrty den 300g a paty den
pocet sacharidli klesne opét na Og. Touto metodou je organismus nucen k neustalé
adaptaci a k pfednostnimu uvolfiovani tukt jakozto zdroje energie. Za téchto podminek
je vhodné dale zintenzivnit trénink, naptiklad zatazenim HIIT, neboli intervalového
tréninku o vysoké intenzité, ktery podpoti spalovani tukd a minimalizuje, na rozdil od

dlouhodobé;jsi aerobni aktivity v niZsi intenzité, rozklad svala.

A

Druha faze predsoutézni diety predstavuje skutecné tvrdd omezeni. Sacharidy je mozné
pfijimat uz vyhradné z ovesnych vlocek a ryZze a maso se pfipravuje pouze na vodé.
KdyzZ si pfedstavime, Ze za téchto podminek je nutné stale velmi intenzivné trénovat a to
1 ve dny, kdy ma sportovec nulovy piijem sacharidi, pochopime, jak velmi obtizné je

tuto posledni cast ptipravy pied soutézi nejen vydrzet, ale také délat to vSe se

stoprocentnim nasazenim.

Posledni tyden prfed soutézi nastava asi nejkontroverzné€jsi ¢ast celé ptipravy, a sice
sacharidova superkompenzace a odvodnéni. Oproti pfedchozim dnim je piijem
sacharidii stazen na absolutni nulu. Je totiz potieba dosahnout Uplného vycerpani
glykogenovych zasob ve svalech a také odstranit vodu drzenou v podkozi. Proto je

nutné vyhnout se jakémukoliv pfijmu soli ¢i ndhradnich sladidel, které retenci vody
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pfimo zptsobuji. Tento stav trva tfi dny za soucasného piijmu tekutin v rozmezi 3-6

litrd.

Posledni tfi dny pted soutézi se postup zcela obrati a postupné se piijem tekutin
drasticky snizuje, dovoleno je ¢tvrty den vypit pouze 0,61 urologického Caje, ktery ma
diureticky ucinek, paty den je pak ptijem tekutin nulovy a teprve rano pred soutézi je
dovoleno vypit malou ¢ernou kavu, ktera jest¢ vice podpoii odvodnéni. Soucasné se
razantn€ navySuje piijem sacharidi az na 10g na kilogram télesné vahy, coz znamena,
ze zavodnik s hmotnosti 90kg musi po tiéi dny pied soutézi ptijmout 900g sacharidu

denné¢ a to v podobé¢ ryze a ovesnych vlocek.

Odvodnéni a zvySeny piijem sacharidi po pfedchozim totdlnim vycerpani
glykogenovych rezerv ve svalech zpiisobi, ze se svaly kratkodobé zvétsi a piisobi
mnohem tvrd$im a masivnéj$im dojmem. Soucasné také sacharidy stdhnou zbylou vodu
nikoliv do podkozi, ale pravé do svali. Pfi spravném nacasovani této ptredsoutézni
kulturistické alchymie je vysledkem dokonala soutézni forma, pii které jsou vidét

reliéfy svall i s jejich pruhovanim, protoze kiize doseda piimo na povrch svalu.

Vyse popsané metody odvodnéni a sacharidové superkompenzace jsou odlisné u
ruznych soutéznich kategorii, naptiklad pro zavodniky v divizi Men’s Physique jsou
kritéria kone¢né vyrysovanosti podstatné méné ptisnda nez u kulturistiky. Ve stiedu
zajmu tohoto vyzkumu jsou ale pravé profesionalni kulturisté, tedy zdvodnici, kteti se

predsoutézni postupy.

Je patrné, Ze predsoutéZni piiprava, a zejména ona posledni faze tyden pred samotnou
soutézi, predstavuje pro organismus velkou zatéz a stres. Jednotvarnost a nedostatek
jidla, vy€erpani z intenzivniho tréninku, manipulace se soli a vodou, to vSe se musi
projevit i na psychickém stavu sportovct. Dietni rezim se snizenym piijmem sacharidi
dokédze ptivodit fadu nepiijemnych psychickych stavli, mezi které patii zmatenost
(D’Anci, et al., 2009), napéti, podrazdénost a unava (Filaire, et al., 2001). Neblahy vliv
nizkého pfijmu sacharidi na psychiku je také dramaticky znazornén v dokumentu |
want to look like that guy, kdy se hlavni aktér v pfipravé na kulturistickou soutéz

zni¢ehonic rozplace (MacDonald, 2009).
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Velkym zézitkem mbze byt sledovani videozdznamG 2z tzv. rozcviCovny na
kulturistickych zavodech. Jedné se o mistnost, ve které zadvodnici ¢ekaji na chvili, kdy
budou moci vystoupit na pddium. Zaroven jsou zde umistény lehké Cinky nebo
odporové gumy, kterych mohou kulturisté vyuzit ke kratkodobému naplnéni svala krvi
za GGelem optického zvétseni a také lepsiho prociténi svali b&hem poézovani. Casto jsou
zde zavodnici v doprovodu svych trenérti, od kterych dostavaji presné pokyny, co d¢lat,
aby forma na podiu byla co nejlepsi. Trenér plni i roli kotvy v pfitomnosti, jelikoz
mnoho kulturisti udava, ze v tomto stavu absolutniho vycerpani nejsou schopni ani
soudné uvazovat, ani piili§ mluvit (Trnka, 2019) a ptiznavaji, ze kdyby si ponechali
pravo rozhodovat o poslednich minutdch sami, nebyli by schopni pfesné¢ odhadnout
realitu. Je zajimavé, Ze sportovni pfiprava dokdze takto zisadné pozmeénit zplsob,
kterym se divame na sebe i okolni déni (Vacek, 2019). Jsou to pravé popisy i zaznamy
téchto krizovych okamzikd, které mne nejvice podnitily zamétit se ve vyzkumné sondé

prave na obdobi piedsoutézni ptipravy.

Zda se, ze v okamzicich pfed nastupem na podium se u nékterych sportovel miize
v disledku podvyzivy a vysokého psychického stresu vyskytnout docasna porucha
télesného schématu, kdy sami sebe vnimaji jako nedostatecné pfipravené a svalové
rozvinuté. V takovém rozpolozeni je jednoduché udélat chybu a porusit metodiku, tfeba
se napit, jelikoz organismus byl v pfedchozich dnech trapen Zizni spojenou
s odvodnénim. Pied soutéZi je ale télo kulturisty v tak kiehkém somatickém stavu, ze
ukojeni zékladnich potieb, coZ stupiiovana celularni Zizei rozhodné je, by mohlo vést
K instinktivnimu ptepiti a pfipadné az k selhani ledvin, které nejsou ptipraveny takové

narazové mnozstvi tekutin zpracovat.

2.1 Suplementace

Predev§im v piipad€é soutézni kulturistiky jsou dopliky stravy, neboli suplementy,
velmi potfebnou a uziteCnou soucdsti piipravy na soutéz. Jelikoz klade silovy i
hypertrofni trénink znaéné pozadavky na regeneraci téla, aby byl organismus co
nejdfive pfipraven na dalsi zatéz, existuji dopliky vyzivy, které umozni dodat télu latky,
které jsou pro regeneraci velmi potfebné, a jejichz ziskani z potravy by bylo obtizné,

naptiklad z diivodu nadmérného zatézovani traviciho systému. V této kapitole budou
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predstaveny zdkladni kategorie doplitkk vyzivy, zpisob jejich uzivani a také divody,

proc€ jsou zafazovany do suplementace vyzivy v kulturistické ptiprave.

Na prvnim misté, co se tyCe potieby, rozsifenosti i obliby uzivani, stoji proteinové
dopliiky. Jedna se o instantni bilkoviny v podobé prasku, ktery se rozpousti ve vodé ¢i
naptiklad v mléce a poté konzumuje. Jsou nepostradatelnymi doplilky ve vyzivé
profesiondlnich kulturist, ale i sportovcl zjinych odvétvi, jejich potfeba piijmu
bilkovin je nékolikandsobné vyssi nez u bézné populace. Pfi uzivani anabolickych
steroidll je schopnost organismu travit a zpracovavat proteiny mnohem vyssi nez u
naturdlnich cvicenct, takze je téméef nemozné ziskavat denni piijem bilkovin pouze
Z pevné stravy, jelikoz by takovy postup znamenal velky napor na travici soustavu, a
neslucoval by se ani s pozadavky kulturistické diety, jelikoz napiiklad maso nebo

vajicka obsahuji mnoho dalSich zivin a nesestavaji pouze z Cisté bilkoviny.

Proteinové suplementy mohou byt jednoslozkové nebo komplexni. Jednoslozkové
proteiny pochédzi pouze zjediného zdroje bilkovin, kterym je v nejvétSim mnoZzstvi
ptipadli koncentrovand mlécné syrovatka. Syrovatka ma tu vyhodu, Ze se velmi rychle
rozpadé na jednotlivé aminokyseliny a vstiebava z traviciho traktu do krevniho feciste,
odkud jsou aminokyseliny transportovany do svalii, kde slouzi jako materidl pro
proteosyntézu neboli tvorbu novych svalovych bilkovin (Volek & Volk, 2013). Z tohoto
divodu kulturisté uzivaji syrovatkovy protein tehdy, kdyz potiebuji rychle doplnit

bilkoviny, coZ byva thned po tréninku, nebo napiiklad rano pfed snidani.

Komplexni proteinové produkty sestavaji z n¢kolika zdroju bilkovin, ¢asto v nich byva
obsazen kromé syrovatky také mlécny kasein a vajecny albumin (bilek). Kasein je,
podobn¢ jako syrovatka, také mlécnou bilkovinou, avSak doba jeho traveni a
vstiebavani je mnohem del§i, coZ znamena, Ze jeho uziti zdsobuje organismus
aminokyselinami po dobu né¢kolika hodin. Komplexni proteinové doplnky proto
kulturisté zatazuji nejCastéji pred spanim, aby tak v noci, kdy n€¢kolik hodin nejedi, byly
svaly kontinualné zasobovany stavebnim materialem (Antonio, Ellerbroek, Peacock &
Silver, 2017). Je mozné tyto dopliky téz konzumovat kdykoliv béhem dne, vyjma doby
okolo tréninku, jelikoZ naro¢né traveni kaseinu nepfispivad k optimalnim sportovnim

vykonim.

Dalsim z dulezitych suplementti v kulturistické ptiprave jsou esencidlni aminokyseliny.

Tyto latky se vyrabi v podob¢ aminokyselin s vétvenym fetézcem, tzv. branched chain
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amino acids neboli BCAA, kam patii leucin, izoleucin a valin, nebo v podobé vsech
esencialnich aminokyselin (essential amino acids, EAA). Na rozdil od proteinti se
aminokyseliny nemusi travit a ihned se vstfebavaji do krevniho fecisté, odkud putuji do
svalli, kde pfispivaji k proteosyntéze. Z tohoto divodu je Ize pit témét kdykoliv,
kulturisté je vSak nejcastéji uzivaji béhem tréninku nebo rano na la¢no. Ucinili totiz
zkuSenost, ze pfijem aminokyselin dokaze ochranit svalovou hmotu béhem néro¢nych
tréninkt pied jejim rozkladem a vyuzitim coby zdroje energie (Tipton, 2017). Jelikoz je
toto riziko vyS$i v obdobi ptfedsoutézni diety, uzivaji kulturist¢ aminokyseliny ve

zvysené mife prave v této dobe.

Déle za pozornost stoji kategorie latek, které mohou napomoci zvyseni sportovniho
vykonu legélni cestou, coz znamena, ze jsou volné dostupné a prodejné a jejich vyuziti
neni v rozporu s pravidly antidopingovych vybort a smérnic kulturistickych federaci.
Zdaleka nejznamé;jsi, nejvyuzivanéjsi a nejvice prozkoumanou latkou v této skupiné je
kreatin. Jedna se o organickou slouceninu, kterou si t€lo samo vyrabi, a ktera se
zasadnim zpiisobem podili na uvoliiovani energie béhem pohybu a potazmo sportovniho
vykonu. Pti rozpadu molekuly adenosintrifostatu (ATP), zakladni jednotky energie, na
adenosindifosfat (ADP) umoziluje kreatin ve formé¢ kreatinfosfatu doplnéni této jedné
odstépené fosfatové skupiny a tim umoziuje regeneraci ATP. Na trovni svalové prace
to znamena, ze je sval schopen provést vétsi kontrakei ¢i vétsi mnozstvi konsekutivnich
kontrakci. Tato skute¢nost znamena pro kulturisticky trénink velky pfinos, protoze je
sportovec schopen pfi stejném mnoZzstvi pocatecni energie za piitomnosti kreatinu
vyvinout véEtsi silu nebo provést vice opakovani daného cviku (Helms, Aragon &

Fitschen, 2014).

Kromé tohoto vlivu na vytvafeni energie ma kreatin také dalsi vlastnosti, které ho ¢ini
vyhleddvanym legalnim doplitkem pro kulturistickou ptipravu. Kreatin monohydrat, coz
je nejznaméjsi a nejvice vyuzivand verze kreatinu, na sebe vaze vodu a stahuje ji do
svalil. Tato vlastnost ma za vysledek dvoji efekt. Zaprvé, tim, Ze kreatin stahuje vodu do
svalli, pfibere uzivatel pomérn¢ vyrazné na vaze béhem nékolika tydnli uzivani. Toto
zvyseni télesné vahy zpusobuje, ze svaly jsou vétsi, coz je efekt velmi pfijemny a
motivujici. Vyssi vaha také znamend vyssi silu na tréninku, coz je ddle umocnéno vyse
popsanym mechanismem kreatinové energetické regenerace. Druhym efektem retence
H,O je naslednd lepsi regenerace skrze lepSi zasobovani svalovych bunék Zzivinami.
Zpusoby uzivani kreatinu se napfi€ jednotlivymi uzivateli vzdjemné lisi. Neéktefi
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kulturisté zatazuji tzv. sytici fazi, kdy po dobu jednoho tydnu dopliiuji vétsi mnozstvi
kreatinu (cca 20-30g denn¢) a poté pokracuji tzv. udrzovaci fazi, kdy uzivaji denné
okolo péti gramu této latky. Jini zévodnici tento postup piiliS neuznavaji a kreatin
davkuji v mnozstvi cca deseti gramu, a vysazuji jej az v tydnech tésné¢ pied soutézi,
kvuli odvodnéni (Candow & Chilibeck, 2011). Uzivani kreatinu se déje predevsim
v dobé okolo tréninku, kdy jej mnoho kulturistd ptfidava do potréninkového napoje
spolecné s proteinem a sacharidy. Nékterym se také osvédcilo pit jej uz béhem tréninku
a to proto, aby se mél Cas vstfebat, a aby tudiz zvysil absorpci potréninkového néapoje.
Oblibenou praktikou je pfijimani kreatinu spole¢né¢ se sacharidy, které zvySuji jeho

vstiebatelnost do svali (Green & Simpson, 1996).

Dalsim doplinkem, ktery patii do kategorie legalnich latek, které mohou zvySovat
sportovni vykon a také poslednim suplementem, ktery zde bude kratce rozebran, je
ptedtréninkovy napoj, tzv. ,,nakopavac“. Jedna se o ptipravek, ktery uréitym zplisobem
stimuluje organismus, aby byl kulturista schopen trénovat naplno a s maximalni
koncentraci. U téchto produktd existuje pomérné velika variabilita, co se sloZeni tyce.
Zakladnim délicim parametrem je, zda nakopavac obsahuje stimulancia ¢i nikoliv.
Témito stimulanty byvaji nejcastéji kofein, taurin nebo dimethylethanolamin (DMAE).
Tyto latky dokdzi podpofit koncentraci, paleni tukli a také zvysit prdh bolesti, coz
znamena, ze sportovec je schopen trénovat daleko za hranici jeho komfortni zony.

Neékterym kulturistim vsak staci vypit pied tréninkem $alek silné kavy.

Ptedtréninkové produkty, at’ jiZ obsahuji stimulancia ¢i nikoliv, sestavaji také z dalSich
latek, které jsou schopné podpofit tréninkovou vykonost. Jednd se zejména o latky,
které napomahaji dilataci cév a lepSimu zasobeni svali krvi a Zivinami. Obzvlasté
Vv typickém hypertrofnim tréninku, ktery je pro kulturistickou pfipravu nejvhodnéjsi, je
kvalitni ,napumpovani“ svall velmi dualezitym cilem. Mezi tyto latky patii

aminokyseliny arginin, beta alanin nebo citrulin (Helms, Aragon & Fitschen, 2014).

2.2 Doping

U zévodnich kulturistd bychom mohli hovofit jesté o Ctvrtém pilifi bodybuildingu, a
sice o dopingu. Pfi pohledu na téla nejlepSich svétovych zavodnikil je jasné, Ze neni

v silach lidského organismu vystavét a udrzet tak neuvéfitelny svalovy objem pii tak
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nizkém procentu podkozniho tuku. Ve vyssich hmotnostnich kategoriich skute¢né¢ nelze
zvitézit ,,naturalne®, €ili bez podpory chemie. Steroidy umozni télu zpracovat mnohem
veétsi mnozstvi bilkovin a vyuzit je pfi zvySené urovni proteosyntézy k vyraznému
svalovému rastu. Také regenerace se znacn¢ urychluje a zévodnik je tak schopen
trénovat Castéji a s vétSim zatizenim i intenzitou. Nejprve je tieba vysvétlit zakladni
pojmy a poté pochopit, jakym zplsobem anabolické steroidy funguji v Zivoté

profesionalniho kulturisty.

Ve své praci oznacuji dopingem a anabolickymi steroidy tutéz zalezZitost. Doping vSak
neptredstavuji pouze steroidy, ale také dalsi skupiny latek, které jinym zpiisobem nez
pfirodnim ovliviiuji sportovni vykony, schopnost regenerace a méni kompozici télesné
stavby. Jednou z téchto latek je naptiklad erythropoetin, hormon, ktery zpisobuje
tvorbu Cervenych krvinek a jehoZ suplementace dokéze vyrazné posunout vytrvalostni
kapacitu svald. Proto je Casto vyuzivan v lehkoatletickych disciplinach nebo kuptikladu

v cyKlistice.

V soucasnosti je dostupny 1 takzvany geneticky doping, kdy je sportovni vykon
optimalizovan zasahem do genové vybavy jedince, coz znamena, Ze jde o piimou
manipulaci s genetickym materialem, napiiklad pomoci technologie genového pienosu
za Ucelem zvySeni sportovni vykonnosti (Fallahi, Ravasi a Farhud, 2011). Jelikoz se
Vv tomto piipad€ nejednd o aplikaci exogennich latek, neexistuje dosud zpiisob, jak
geneticky doping odhalit pomoci testi. Doping je pouzivany ve vSech vrcholovych
sportech a davod, pro¢ se v ocich odborné¢ i laické vefejnosti nejcastéji spojuje
s kulturistikou, je dany naroky, které jsou kladeny na zavodniky z hlediska svalového
rozvoje. Kulturisté zkratka potfebuji mnohem vice svalové hmoty nez atleti, a proto je
jejich spojeni s dopingem tolik do o€i bijici. Zaroven je také pravdou, ze podle statistik
antidopingového vyboru CR bylo zdaleka nejvice pozitivnich nalezti u zavodnich
kulturistt. Mezi lety 1993 az 2019 bylo z celkového poctu 1046 testi 284 pozitivnich.
Jednalo se o naméatkové testovani zavodnich kulturisth na pfitomnost nelegalnich
podpurnych latek v moci, jak pfi soutézich, tak mimo soutézni obdobi. Z toho tedy

vyplyva, ze zdvodni kulturisté skute¢n€ uzivaji vyrazné vice a Castéji dopingové latky.

Anabolické steroidy jsou skupinou latek piibuznych muzskému pohlavnimu hormonu

testosteronu. Testosteron ma tzv. dvouploSny ucinek v lidském organismu, tedy

vvvvvv
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Z jednodussich a v kulturistice jim chapeme ptredevSim rust svalové tkané a taktéz
zesileni tkani pojivovych. Androgenni ucinky jsou pak takové, které akcentuji druhotné
muzské pohlavni znaky, tedy rtist ochlupeni a vlasti, hloubku hlasu, apod. Anabolické
steroidy jakoZzto ilegalni doplnky potravy jsou voleny dle poméru anabolickych a
androgennich ucinkl, které zplsobuji. "Idealni" je pro zdvodni kulturisty uZzivani
takovych latek, které jsou né¢kolikanasobné vice anabolické nez endogenni testosteron,
avSak stejné ¢i jen o malo vice androgenni, a to z divodu, ze pravé androgenni ucinky

wevr

(Markopulos, 2019)

Tuto skutecnost nejlépe ilustruje piiklad Zenské kulturistiky. Podobné jako u muzu, i
zenska kulturistika se deli na nékolik divizi v zavislosti na pozadavcich ohledné miry
svalového rozvoje a vyrysovanosti a stejné¢ jako u muzi plati, Ze v nejvysSich
kategoriich nelze pocitat s dobrym umisténim, pokud z&vodnice neuzivaji doping. U
kulturistek tedy vidime nejen masivni rozvoj svalstva, coz je dano anabolickym vlivem
steroidt, ale také nasSi pozornost upoutd zhrubly a hluboky hlas, vysedl¢ licni kosti,
které¢ vyhlizeji spiSe muzsky. Dalsi zmény Zenského téla jsou intimni povahy a na
soutéZi si jich nevSimneme, avSak také vyrazn€ zvétSeny klitoris, pfipominajici svym
vzezienim maly penis, pfi¢itdme androgennim ucinkiim zak4zanych latek. Androgenni

znamena vlastn¢ to, co utvari muze, muzné vlastnosti.

V soucasnosti se vede zajimava eticka diskuze ohledn¢ dopingu v Kulturistice s nékolika
argumenty pro i proti jejich uzivani. Argumenty pro uzivani steroidi zavodnimi
kulturisty vychazeji ze skuteénosti, Zze na nejvyssi soutézni trovni tuto formu dopingu
vyuziva kazdy. Proto se ned4d hovofit o podvadéni, protoze vSichni kulturisté maji
podobné vychozi podminky. Kazdy si mtlize obstarat anabolické steroidy a jde uz jen o
jistou vzdelanost a Sikovnost v jejich kombinaci, mnozstvi a délce uzivani. Lidé hledaji,
tak jako ve vSech sportech, senzaci, neustalé posouvani hranic a nové rekordy, coz jsou
divody, které kulturistiku i mnohé ostatni sporty posunuly na jest¢ vysSi uroven a
nastoleni vyhradné naturalnich soutézi by znamenalo krok zpét a nejspis 1 ipadek zajmu

0 tento sport.

Dalsi argumenty pro uzivani steroidii se tykaji obecné rozSifenych a nespravnych
informaci o tomto tématu. Prvni znich je, Ze steroidy piebiraji veSkerou praci a

vysledny uspéch se da pfipsat pouze jim. | pro kulturistu, ktery uziva anabolika, plati
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vSechny nutné podminky a navic musi obétovat mnohem vice co se vyzivy a tréninku
tyce. Steroidy také nepuisobi stejné na kazdého sportovce a i na genetické vybavé zalezi,

jak dobfte a rychle bude dany jedinec reagovat na doping svalovym rastem a silou.

Posledni padny argument proti uzivani steroidi zazniva nejcastéji z st 1ékait 1 médii a
je jim zdravotni Skodlivost anabolickych steroidi. Uzivani steroidi mize totiz zpusobit
zdravotni obtize zejména se srdcem, ledvinami a jatry. Velky pfijem exogenniho
testosteronu (pfijimaného z externich zdroji) zpusobi i velké vyluovani estrogenu,
¢imz se organismus snazi nastolit hormondlni rovnovéhu. Tato zvySend produkce
estrogenu vsak zpusobi, ze sekrece endogenniho testosteronu ve varlatech je extrémné
snizend. Je proto naprosto nezbytné po skonceni steroidové kury nasadit dalsi latky,
které umozni potlacit hladiny estrogenu a stimuluji gonady ve varlatech k opétovné
sekreci vlastniho testosteronu. Vyzkumy prokézaly, ze i1 pies tento postup maji nekteti
uzivatelé anabolickych steroidii snizené hladiny testosteronu a vykazuji symptomy

hypogonadismu i nékolik let po poslednim cyklu (Rasmussen et al., 2016).

Dtvodem, pro¢ se tolik zaobiram faktorem anabolickych steroidd, je skutecnost, Ze
vyraznym zpusobem ovliviiuji psychiku a chovéani uZivatele. Muzeme proto
predpokladat, Ze anabolické steroidy budou dualezitou ovliviiuyjici proménnou
V prozivani piedsoutézni piipravy u profesiondlnich kulturistli. Nékolikanasobné vyssi
davky testosteronu, nez organismus produkuje, pochopitelné¢ ovlivituji 1 psychické
fungovani a zdravi uzivateld. Testosteron zpusobuje nejen muzny vzhled skrze
ovlivitovani télesné kompozice a stavby, ale také mentalni a behavioralni vlastnosti,
které se obecné povazuji za typicky muzské. Jedna se o zvySenou agresi a s ni spojené
chovéani orientované na cil. To se mlize projevit v intenzité tréninku (je umoZnén trénink
daleko za hranici komfortni zény), a diky dopingu mize byt trénink od tréninku
kvalitnéjsi, intenzivnéj$i, neustdle se navySuji pouzivané zatéze. Tento vykonnostni
postup vpred je pro mnohé zdvodniky vitanou zaleZzitosti, ktera velmi posili jejich
motivaci. Uginky vysoké hladiny testosteronu viak piesahuji hranice kulturistiky a
nekteti kulturisté popisuji 1 zvysSeni pracovni vykonosti, lepsi schopnost soustiedit se a
plnit cile. Hladina testosteronu také vyrazné zvySuje libido neboli chut’ na sex, ktera je

sama jednim z dulezitych ukazatelli muzského dusevniho zdravi (Kam a Yarrow, 2005).
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U testosteronu vSak ne vzdy plati, Ze ¢im vice, tim Iépe. Nekteii kulturisté suplementaci
vysokymi davkami muzského pohlavniho hormonu nesnéaseji dobie a popisuji znac¢né
vykyvy nalad az deprese (Thiblin, Runeson a Rajs, 1999). Bohuzel dosud nebyly
provedeny vyzkumy, které by osvétlily, jak pfesné a proc¢ ovliviiuje vysoky testosteron
psychicky stav sportovceil, a proto se musime spolehnout na poznatky z dlouhodobych
praxi trenéri a samotnych zavodniki, kteti mnohdy této problematice rozumi Iépe a
hloubéji nez Iékari, kteti s anabolickymi steroidy neptichazi do styku az tak casto. Mezi
zavodniky a jejich trenéry panuje nazor, Ze vysoké hladiny testosteronu dokazi
akcentovat celkovou osobnost sportovce a to i ty charakteristiky, které by si jedinec ptal
potlacit nebo nedat znat. U zavodnikid, ktefi by se dali osobnostné zatradit mezi
choleriky, a tudiz maji nizky prédh emocni drazdivosti a lehce podlehnou excitaci
Vv podobé hnévu, se mohou béhem kury projevit nekontrolovatelné vybuchy hnévu,

anglicky hovorove roid rage, steroidovy vztek. (Markopulos, 2019)

Pokud kulturista po vysazeni steroid nepouzije vhodné PCT (post cycle therapy) latky,
které obnovi naturalni produkeci testosteronu, mize v disledku dominantniho estrogenu
podléhat depresim, které nepiiznivé ovlivni sportovni 1 osobni Zivot. Mnozi kulturisté
po vysazeni dopingu také referuji o ztrat€ libida. I pfi dobfe nastaveném PCT jsou
hladiny testosteronu po vysazeni vyrazné nizsi a tudiz dochazi ke ztraté svalové hmoty,
jelikoz bez exogenniho poddvani neni organismus schopen udrzet stejnou uroven
anabolismu a proteosyntézy. Tato ztrata mize byt prozivana velmi negativné a muize téz
pusobit jako spousté¢ psychické zavislosti na anabolickych steroidech. (Kimergard,
2014)

Piestoze je wuzivani anabolickych steroidti v souvislosti s kulturistikou zivé
diskutovanym tématem a jisté se vytraci iluze o reprezentantech tohoto sportu jakozto
zivoucich ptikladech fyzického zdravi, domnivdm se, Ze neni moZné do budoucna
ocekavat, Ze se doping z kulturistiky vytrati. Latka je jiZ nastavena pfili§ vysoko a
profesionalni kulturistika, jako kazdy vrcholovy sport, je a vzdy bude o extrémnich
vykonech. S anabolickymi steroidy i s jejich pifinosy a riziky zkratka musime pocitat 1

nadale.
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2.3 Spoluprace s trenérem

Je pomérné Castym jevem, ze kulturisté i na nejvyss$i urovni spolupracuji s trenérem.
Nejedna se vSak o typického trenéra ve fitness centru, ktery uci predev§im kondi¢ni
cvicence spravné technice provedeni cviki, ale o odbornika na kulturistickou pfipravu,
ktery ma bohaté zkuSenosti a dovede je skloubit s individualnimi moznostmi a
schopnostmi dané¢ho zavodnika. Takovy trenér se stava pro kulturistu mnohdy osobnim
guru, ktery dokéaze objektivné ptehodnocovat progres v piipravé a dle toho ucelné meénit
zpusob tréninku i stravovani. Mél by mit i uzitecné zkuSenosti s dopingem a pomoci
svému svéfenci nastavit vhodny dopingovy rezim, ktery maximalizuje zisky a

minimalizuje rizika na zdravi.

Nekteti trenéfi poskytuji své sluzby skrze online coaching, pfi€emz monitoruji postup
pfipravy a radi sportovci na dalku. Jini preferuji osobni kontakt a provazeji svého
svétence na kazdém kroku ptipravy i béhem samotné soutéze. Nezanedbatelnou tlohu
hraji trenéfi 1 v péci o psychické zdravi kulturistd, kdy jsou casto jedinym blizkym
¢lovékem a pfitelem, se kterym je mozno sdilet utrapy i radosti. Néktefi trenéfi mohou
mit své vlastni motivaéni metody, ptikladem je tzv. growth mindset, ktery popisuje
kulturista Pavel Beran v publikaci Rambook XXXL (Neumann a Beran, 2019, st. 19-26).
Nékdy vsak staci pouze pfitomnost zkuSené vedouci osoby, kterd zavodnika ujistuje, ze

je na spravné ceste.

V téZe publikaci jsou rozebrany jednotlivé motivacni strategie, které mohou byt
Vv kulturistice uspé€sné vyuzivany. Nejvice mne zaujalo vyuziti vizualizace, se kterym
jsem se seznamil uz béhem svého trenérského vycviku. Autor tvrdi, ze ,,mozek
nedokaze uplné rozli§it mezi realitou a pfedstavou a jeho neurotransmiterova nebo
neurohormondlni ,odpovéd* na vizualizovany podnét je casto velmi podobna
(Neumann a Beran, 2019, st. 25). Vizualizace tréninkového Usili a silovych i soutéznich
uspécht mtize sportovce znacné piiblizit jeho ciliim a podpofit motivovanost: ,,pokud si
V sob¢ kulturista vytvoril obraz své budouci postavy, formy nebo soutézniho vysledku,
tento obraz je s nim stale a ovliviiuje jednani a iniciuje kroky vedouci k dosazeni cile*

(Neumann a Beran, 2019, st. 25).
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2.4 Co znamena byt profesionalnim kulturistou

Principy kulturistické ptipravy, jako je specificky trénink, vyZziva, suplementace
povolenymi i zakdzanymi latkami jsou smérnicemi aplikovatelnymi jak na soutézni, tak
1 na kondi¢ni kulturisty a to i piesto, Ze napiiklad doping se vice poji se soutézim
bodybuildingem. V této praci a jeji vyzkumné sondé je vSak zietel obracen vyhradné na
soutézni bodybuilding a na kulturisty, ktefi se kulturistikou zivi. Nyni bude rozebrano,
co je vlastné mysleno a definovano ,,profesionalitou® v tomto sportu, a jaky proces musi

zavodnik podstoupit, aby mohl byt mezi profesiondly zatazen.

Kulturistické soutéZe se odehravaji v reZii a pod zastitou riznych federaci. V Ceské
republice pofada vétsinu soutézi Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky (SKFCR).
Tyto federace maji své spravni organy, soubor soutéznich a hodnoticich pravidel a
jednotlivé soutéze potadaji i financuji. Definuji také tzv. kvalifikacni soutéze, kde urcité
umisténi znamena, ze se zavodnik kvalifikuje na prestiznéjsi soutéz, kde jsou vyssi
hodnotici standardy a tvrdsi konkurence. Piikladem je zdvodnik, ktery vyhraje krajsky
prebor a kvalifikuje se tak na mistrovstvi Ceské republiky. Zde se opét musi dobie
umistit, ¢i vyhrat, aby se kvalifikoval na mistrovstvi Evropy a posléze na mistrovstvi
svéta. Existuje tudiZz urcitd cesta, kterou zavodnik musi nésledovat, aby se mohl

vvvvvv

na soutézich, jako je mistrovstvi Evropy ¢i svéta.

Aby se mohl zdvodnik povazovat za profesionalniho kulturistu, musi ziskat tzv.
potadanych danou federaci, kde mu budou soupeti dal§i profesiondlové. Celosveétove
nejznaméjsi kulturistickou federaci, pod kterou spadd i SKFCR, je International
a Mr Olympia. Posledné jmenovand soutéZ je snem mnoha zavodniki, coZ je také
divodem, pro€ je o zisk profesiondlni karty velky zdjem. Pro ziskdni této karty musi

kulturista vyhrat svou vahovou kategorii na svétovém nebo kontinentadlnim Sampionatu.

v v

Pro tucely této prace je vSak definice profesionalni kulturistiky pon€kud rozsifena a
staci, kdyz se participant kulturistikou zivi pfimo nebo zprostfedkované, pomoci

sponzoringu ¢i trénovani klientd. Kulturistika musi byt zkratka jeho hlavni a
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nejdulezitéjsi Zivotni naplni a tato skuteCnost miize byt ptitomna, i pokud profesiondlni

kartu nevlastni.

Byt profesionalnim kulturistou mimo jiné také znamené Casté zavodéni. Je to dulezité
pro sebeprezentaci, jelikoz Casté zavody znamenaji vyssi publicitu a odezvu fanouski a
z tohoto duvodu jsou také atraktivni pro sponzory, kterymi byvaji nejcastéji firmy,
zabyvajici se vyrobou a distribuci doplikl vyzivy pro kulturistiku a jiné silové sporty.
Casta piiprava na zavody miize byt jednak velmi rizikova z hlediska zdravi, které je tak
nekolikrat do roka podrobovéano velkému stresu, a také nakladna z hlediska financi.
V tomto obdobi velkého vytizeni si mnozi kulturisté, pokud pracuji mimo oblast sportu,
vybiraji dovolenou, aby mohli veskerou energii vénovat ptipravé. Jsou tedy prakticky
bez ptijmu a i v pfipad¢€, ze maji sponzora, ktery jim hradi alesponi dopliiky stravy, které
jsou v ptipravé drahou polozkou, byvaji viceméné odkazani na vlastni zdroje finan¢nich

rezerv.

Je velmi tézké odpoveédet na otazku, kolik piesné piiprava na soutéz v kulturistice stoji,
protoze odpovédi se budou u riznych jedinci znacné liSit. Je jasné, ze kulturista
v kategorii do osmdesati kilo za piipravu utrati méné prostiedkli nez zévodnik
Vv kategorii do sto pétadvaceti kilogrami. Je to proto, ze niz$i soutézni hmotnost
vyZzaduje niz8§i kaloricky pfijem a nejspiSe 1 niz$i davky dopingu, coZ je ovSem
diskutabilni, jelikoz kulturisté o anabolickych steroidech jesté stale velmi neradi hovofi.
Zde je vycet nékterych vydaji, které c¢ini kulturistickou piipravu jednim

z nejnékladnéjsich sportovnich vykont.

Na prvnim misté stoji vyziva. Jelikoz je v kulturistice hlavnim cilem maximalizace
svalové hmoty a minimalizace podkozniho tuku, je nutné velmi dbat na spravnou
vyZzivu, coz znamena konzumovat zhruba kazdé dvé hodiny kvalitni a vyvazené jidlo,
které bude piesné¢ odpovidat nutriénim parametrim stanovenym pro urcitou Cast
ptipravy. Obecné se da fici, ze jidlo v poCateCni Casti piipravy, kdy jde o nabirani
svalovych objemt, bude mit celkové vyssi kalorickou hodnotu a bude obsahovat vice
sacharidli, nez jidlo v zavérecné Casti piipravy. Je také velmi dulezité, aby potraviny
byly kvalitni, coZ znamend piredevSim cerstvost a minimum aditiv v podobé
konzervantt nebo sladidel. Tyto latky je zejména dulezité naprosto vyfadit v zavérecné
¢asti pripravy, jelikoz mohou zpiisobovat retenci vody v podkozi, coz by kazilo soutézni

,,formu®.
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Dalsi velmi ndkladnou polozkou je doping. JelikoZ je velmi obtizné presvédcit 1ékare,
aby sportovci predepsal anabolické steroidy, nezbyva kulturistiim, nez aby se obratili
k Cernému trhu. Ne&ktefi vyrobci legalnich doplikt stravy, napiiklad Balkan
Pharmaceuticals, vyrabé&ji a nelegalné distribuuji také steroidy. Casto viak jejich vyroba
probiha v tajnych laboratotich, které nemaji zadné kontrolni mechanismy, jako tomu je
u farmaceutickych spolecnosti, které vyrabi léky pro medicinské ucely. Ve vysledku
proto, podobné jako je tomu u rekreacnich drog, neexistuje zaruka, ze kupujici obdrzi
kvalitni a v ramci moznosti bezpecny produkt. Navic jsou tyto latky velmi drahé a
meésicni , kura™ ptijde kulturistu odhadem na desitky tisic korun. Jest¢ mnohem drazsi

polozkou nez anabolické steroidy je lidsky rustovy hormon, ktery ze zkuSenosti 1ékafte,

jenz si preje zistat v anonymité, stoji meésicné cca tficet tisic korun.

Dalsim faktorem, ktery pfindsi velké vydaje béhem ptipravy na soutéz je vyse rozebrana
spoluprace s trenérem, kde se cena za jeden trénink pohybuje okolo tisice korun. Je
samoziejmé ke zvazeni, zda se dany sportovec rozhodne svou piipravu s trenérem
konzultovat jen v urcitych ¢asovych intervalech, naptiklad jednou tydné, nebo s nim
bude absolvovat kazdy trénink, pfi¢emZ cena za jeden mésic bude cca Sestnéct tisic

korun.

Toto jsou jedny z nejdrazsich polozek, se kterymi je v piipravé tieba poditat, zvlast
pokud se kulturista rozhodne vzit si v zavérecné Casti piipravy dovolenou. Jelikoz
ziejmé, ze kulturista se ve vétSiné piipadi nemize zivit pouze soutéZenim. Je tO i
divodem, pro¢ ma mnoho sportovcl jeSté€ ,,normalni*“ zaméstnani, kterym je casto

osobni trenérstvi.
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3 UVOD DO LIDSKEHO PROZIVANI SE ZAMERENIM
NA EMOCNI A MOTIVACNI SLOZKY

Jelikoz se vyzkumna sonda zamétuje na oblast lidského prozivani, je nutné této
problematice teoreticky porozumét. U Ctenafe predpokladam jistou minimalni znalost
zéklada psychologie, domnivam se proto, ze nemé smysl zachazet do ptilisnych detaild.
Povazuji vSak pro ucely této prace za podstatné vyjasnit alesponn zakladni slozky

lidského prozivani, které se izce tykaji prave i tématu diplomové prace.

Z poznatki obecné psychologie je zfejmé, ze lidska psychika se v teorii d€li na dvé
komplementarni ¢asti, jeZ jsou ob& pfedmétem zajmu psychologické védy- chovani a
prozivani. Tyto ,,zdkladni modality psychickych procesii*“ (Nakonecny, 2017) se od sebe
li§i vtom, ze chovani je mozné objektivné pozorovat. Oproti tomu prozivani jsou
psychické déje probihajici uvnitf mysli, ,,subjektivni vnitini fenomény*“ (Nakonec¢ny,
2017), které objektivné pozorovat nelze, jelikoz jsou ,,zcela specifické a slovy ne vzdy
plné sdélitelné*. Jedna se tedy o vnitini svét jedince, o jeho myslenky, city, pfani, obavy

a motivaci k ¢inim.

Prozivani je oblasti lidské psychiky, ke které experimentalni psychologie obratila zfetel
nejdiive a jesté coby psychofyzika, tedy védni pifedchiidce experimentalni psychologie.
Pfredmétem zajmu bylo tehdy spiSe vnimani a jeho zékonitosti neZ emoce a motivace.
Piesto byla metodou prvni volby introspekce, tedy pohled do svého vlastniho a jeho

zkoumani.

Profesor Nakone¢ny dale tvrdi, Ze prozivani neni samostatnou sloZzkou psychiky, ale
probihd spolecné s chovanim coby funkéni celek, ktery nazyvame jednotou prozivani a
chovani. Pfitom toto chovani nemusi byt nutné¢ pozorovatelné tfeti osobou. Muze se
jednat o drobné, avSak podstatné fyziologické zmény. Autor dava za piiklad prozivani
vzteku, ,,ktery je spojen s Gtocenim, tedy s pohyby, které vyzaduji vétsi vydej energie, a
proto v tomto afektu dochézi k fyziologickym zménam, které uvoliuji zdsoby energie a

tim zvysuji silu svalti®. (Nakonec¢ny, 2017)

Jednota prozivani a chovani je velmi dalezitd 1 z hlediska teorii emoci Emoce jakozto
psychicky proces sestava z né¢kolika vzajemné funkéné propojenych rovin. Jedna se o

rovinu subjektivniho prozivani dané emoce neboli citu, dale o rovinu odpovidajicich
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fyziologickych zmén (tachykardie, zména krevniho tlaku, zvySené¢ vylucovani
katecholamintl), poté o rovinu kognitivni, kde probih4 rozumové vyhodnoceni situace a
nakonec o rovinu behavioralni, tedy o objektivné pozorovatelné zmény v mimice a

motorice jedince (Plhakova, 2004).

Emoce hraji v lidské psychice naprosto kliCovou tlohu a to z n¢kolika divodt. Zaprvé
slouzi emoc¢ni reakce k adaptaci organismu. Pfikladem je pocit strachu pii setkani
s nebezpecnou situaci, pfi¢emz se organismus na fyziologické rovin¢ rychle pfipravi

k ucelné behavioralni reakci: utéku nebo boji.

Zadruhé pomahaji emoce vyhodnotit dilleZitost ¢i nedulezitost podnétii a situace a to jak
na urovni vSeobecné, kdy se jedna o situace, které ohrozuji integritu kazdého ¢lovéka
(napf. ptirodni katastrofy) od interindividuélnich, kdy mlze byt jeden podnét hodnocen
jednim ¢lovékem jako pozitivni a zadouci a druhym jako marginalni. Emoce jsou tedy
zakladem interpersonalnich vztahi a také vztahti ¢lovéka k hodnotam. Jak poznamenava
profesor Nakonecny: ,,Hodnotici funkce emoci byla ddna evoluci, ale vyvojem se
puvodni biologickd kritéria rozSifovala na kritéria socialni a kulturni (Nakonecny,
2017). Emoce tedy hraji ustfedni roli v hodnotovém nastaveni jedince a ve zpiisobu,
jakym se vztahuje k dobru, pravdé, krase ¢i transcendentnu ¢ili k hodnotam tzv. vysSich

citi.

Ttetim a hlavnim divodem, pro¢ se zaméfuji na emo¢ni proZivani je fakt, Ze emoce
muzeme povazovat za kli¢ k celému psychickému Zivotu jedince. Je to proto, ze
»determinuji vSechny ostatni kategorie psychickych procest, tedy vnimani, imaginaci,
mySleni a pamét, a jsou (...) podstatou uceni (obsah odmén a trestt, které jsou
nezbytnym cinitelem uceni) a motivace (zamétenost chovani na ziskani n¢jakého druhu
uspokojeni* (Nakonecny, 2017). Emoce jsou také zdkladem toho, jak ¢lovék sam sebe
hodnoti. Domnivam se tedy, Ze u profesionalnich kulturistt, jejichZ pracovni néplni je
neustalé priblizovani svého vzhledu vyty¢enému idedlu skrze opakované sebehodnoceni

a porovnavani, budou emoce hrat tstiedni roli.

Druhou slozkou prozivani, na kterou chci béhem vyzkumné sondy soustiedit pozornost,
je motivace, kterd je emoc¢nimu systému velmi blizka. Nékteré novéjsi studie naznacuji,
ze se jedna o vzajemné se prekryvajici psychologické koncepty (Montag & Panksepp,

2017). Motivaci rozumime veskeré podnéty a procesy, které vedou jedince k ¢inlim.
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Muze se jednat o pohnutky neboli motivy, které vznikaji z vnitinich potieb ¢lovéka

anebo o podnéty prichdzejici zvenci, tedy incentivy.

Propojeni emoc¢niho a motivaéniho systému je mozné nahlédnout napiiklad skrze
koncept hedonistického principu - na nejobecnéjsi Girovni motivace usmériiuje chovani
na zékladé¢ ,vyhledavani pfijemného a vyhybani se nepfijemnému, piiCemz za
hodnocenim toho, co je pro jedince piijemné a co neptfijemné jsou zodpovédné prave
emoce. Princip motivace zase nalezneme v samotné definici toho, co je to emoce.
Subjektivni emocni prozitek spolu s fyziologickymi zménami v organismu muzeme
chapat také jako motiv a vyslednou behaviordlni slozku emoce jako chovéni, ke
kterému byl jedinec motivovan zménami vnitfniho prostiedi. Nejvystiznéjsi a také
nejelegantnéjsi definici motivace a jejiho propojeni s emocemi podava dle mého minéni
opét profesor Nakone¢ny: ,,Funkci motivace je tedy iniciovani smysluplného
apetencniho a averzivniho chovani, které jedinci zajiStuje pfeziti, relativné

bezporuchové socialni vztahy a relativni Zivotni komfort* (Nakone¢ny, 2017).

Je vsak ziejmé, Ze lidska motivace se nemusi vzdy fidit tzv. principem slasti, ale Ze je
aby jedinec dosahl vyty¢eného cile. Domnivam se, ze pravé tuto podobu motivace je
mozné nalézt u profesiondlnich kulturistd. Zajimavou hypotézou, avSak Cisté
spekulativni, by bylo, zda se ve vysledku nckolikaleté praxe nestalo pravé odiikani a

utrpeni onim slast pfinasejicim cilem.

Dulezité v ptipad¢€ motivace je, ze cloveék neni v motivacnim procesu jen pasivni ¢lanek,
ktery je vnitin¢ puzen ¢i zvnéjsku tazen k uspokojeni potieb, ale ze sam svou vuli miize
uroven a zaméfeni motivace ovlivilovat podle svého hodnotového rozvrzeni. To je
zejména nutné, chce-li jedinec zvladnout ukol, ktery je sdm o sobé nepiijemny a
z kratkodobého hlediska nic pozitivniho nepfinési, presto jeho zvladnuti cloveéka posune
dal z hlediska vykonosti, kariéry ¢i pro vysledny dobry pocit ze zvladnuti vytyceného
cile. Zde se ukazuji dva druhy cili: cil sekundéarni, coZ je ono zvladnuti neptijemného

ukolu a cil primérni, k jehoz dosaZeni je sekundarni cil prostiedkem.

Optimalizaci motivace a vysledného vykonu se detailn¢ zabyva psychologie sportu. Zde
zminim pouze velmi obecné postupy vyplyvajici z motivacniho procesu jako takového.
Piedné je nutné, aby byl primarni cil dostate¢né atraktivni, coz je jeden ze zakladnich

faktori nutnych k pfekonani averze pti plnéni cili sekundarnich. Také je vhodné
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roz¢lenit sekundarni cil do nékolika mensich a snaze zvladnutelnych tsekt a vytvofit si
plan jejich plnéni. Diky této metod¢ je mozné sledovat pokrok a rozclenéni také

zabranuje psychickému ,,zahlceni* velkym cilem, ktery se muze zdat ptilis obtizny.

Dosud je fe¢ o modelu apetence (primarni cil) a averze (sekundarni cil/e). V optimalnim
piipadé je Clovéku piijemné 1 plnéni cile sekundarniho. Umim si piedstavit, ze pro
profesiondlni kulturisty je trénink i dieta a mozna i samotnd ptfedsoutézni pfiprava
nééim, co si uzivaji a co délaji radi. Dovedl bych také pochopit, kdyby ve své mysli ani
nepotiebovali rozd€lovat své cile na sekundarni (trénink a dieta) a primarni (vitézstvi v

soutézi, dobréd vyslednd forma) a jejich samotna kazdodenni zkusenost s timto sportem

jim byla cilem samym.

Porozuméni motivaci je v pfipadé zavodni kulturistiky naprosto nezbytné. Pravé na
urovni a zpusobu motivace jednotlivych zavodnikil zavisi, zda ptipravu vydrzi, zda se
dokazi i pres veskeré trpéné strasti udrzet v relativni psychické pohod¢ a zda zvladnou
vysledky celoro¢ni a vlastné 1 celoZivotni prace Uspé$né predvést na podiu. Jisté, je
velké mnoZstvi sportovnich disciplin, kde probihd soutéz ve vdhovych kategoriich a
tedy nuti zavodniky pfed soutézi rizn¢ manipulovat s vlastni hmotnosti. Avsak troufam
si tvrdit, Ze zadny sport nevyzaduje tak narocnou a zdravi nebezpecnou predsoutézni
manipulaci jako pravé kulturistika a pravé proto je u ni otdzka osobni motivace zvlast

ozehava.
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4 VYZKUMNA SONDA

V nasledujici kapitole je nastinéna kvalitativni vyzkumna sonda, zaméfena na tzv. fazi
predsoutézni piipravy u muzi - kulturistti. Jakou ma podobu motivace a CO prozivaji
muzi, ktefi ziji jen kulturistikou a jsou ochotni tvrd¢ trénovat i v kalorickém deficitu a

s nedostatkem energie a kteii provadéji manipulaci s vnitinim hormonalnim prostiedim?

Dtivodem, pro€ se zdjem o prozivani soustiedi na obdobi pfedsoutézni ptipravy je ten,
vyrazn¢ snizené¢ho kalorick¢ého piijmu musi zavodnik trénovat o to tvrd€ji a
intenzivnéji, tésné pred soutézi musi téz odvodnovat a podnikat dalsi opatieni, ktera sice
zajisti vrcholnou formu, ale neslucuji se pfili§ se zdravou Zivotospravou, ba dokonce
mohou byt zdravi ohrozujici. A jelikoZ z osobnich vypovédi kulturisti nebo spise
Zjejich vycCerpaného mlceni vime, Ze je tato findlni pfiprava nejnarocnéjsi i po

psychické strance, rozhodl jsem se zaméfit svilj vyzkum prave na ni.

Ve svém vyzkumu se zaméfim praveé na emocni a motivacni slozku psychiky kulturisty
a budu se ptat po smyslu, ktery v pfedsoutézni piipravé kulturisté nalézaji. Co jim
umoziuje odhlédnout od bezprostiedniho utrpeni v podobé bolesti, vycerpani, hladu a
osamélosti a vytrvat na své cesté? S ¢im vSim se v této oblasti zavodnici pred soutézi
potykaji, co musi ob&tovat a fesit, aby mohli pokraovat v cesté k vyty¢enému cili? A
Vv neposledni fadé, kde se ukazuje nejsilngjsi potencial pro ptipadnou psychologickou

péci a psychoterapeutickou intervenci?

4.1 Cile vyzkumné sondy

Cilem vyzkumné sondy je do hloubky prozkoumat prozivani emoci a motivaci U
zévodnich kulturisti @ zmapovat problematiku ptfedsoutézni faze piipravy, ktera je
dosud z odborného psychologického hlediska malo probadana. Vysledkem by mélo byt
zachyceni individudlnich zkuSenosti, které sportovci S predsoutézni pifipravou a
kulturistikou vibec maji a pifipadnd identifikace oblasti nejpotiebnéjSich a

nejvhodnéjsich pro psychologickou a psychoterapeutickou intervenci.
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4.2 Vyzkumné otazky

e Jaka je prvotni motivace pro vybér kulturistiky jako sportu a povolani?
e Jaky maji jednotlivi sportovci vztah k piredsoutézni ptipravé a co konkrétné pro
n¢ znamena?
nejnepiijemnéjsi a proc?
o Jak vypadd emocni prozivani a Groven motivace v téch nejnarocnéjsich
chvilich ptipravy?
e Které faktory jsou vnimédny jako pomdhajici a motivujici, kdyz se béhem
ptipravy citi kulturisté nejhii?
e Které Casové udobi nebo okamziky naopak vnimaji a zazivaji jako pfijemné a
snadné?
o Jakou podobu ma emocni prozivani a urovenn motivovanosti béhem
snadng&jSich obdobi ptipravy?
e VyuZivaji-li sluZzeb trenéra, jak vnimaji spolupraci s nim béhem ptedsoutéZni
piipravy?
e Vnimaji vliv spoluprace s trenérem na uroven jejich motivovanosti?
o Pokud ano, jakym zptisobem se tak dé&je?
e Vnimaji kulturisté béhem piedsoutézni ptipravy néjaké zmény v jejich chovani?
o Pokud ano, jaké?
e Jak proZivaji kulturisté béhem predsoutézni ptipravy socidlni vztahy?
o Je zde patrny néjaky rozdil oproti béznému fungovani s lidmi?

=  Pokud ano, jaky? Jak se tato zména projevuje?

4.3 Volba vyzkumné metody

Data ziskana z rozhovori budou zpracovavana v ramci piipadové studie, konkrétné
budou v této praci zpracovany tii osobni kazuistiky profesiondlnich kulturistd se
zaméefenim na prozivani predsoutézni piipravy. Rozhodl jsem se pro ptipadové studie
kviilli moznosti ,,zachyceni slozitosti pfipadu (a) popis vztahii v jejich celistvosti®
(Hendl, 2005, str. 104) které je velmi potfebné u dosud nedostatecné prozkoumanych
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fenoméntli, kterym prozivani piedsoutézni pfipravy zajisté je. Kazuistika vychazi
z ptedpokladu, ze porozuménim jednomu piipadu mizeme lépe porozumét i jinym,
podobnym. A jelikoz, vzhledem ke zdravotnim rizikim pfedsoutézni pfipravy, je mym
cilem také zjistit, kde je nejvhodnéjsi prostor pro piipadnou psychologickou intervenci,

je pripadova studie pro tento typ Setfeni velmi vhodna. (Baxter a Jack, 2008)

4.4 Metoda sbéru dat

Zvolenou metodou pro sbér dat jsou polostrukturované rozhovory, zakladni a dle mého
nazoru "nejpfirozenéj$i” zplsob sbéru dat (pokud je ovSem proveden spravng).
Nezbytnym piedpokladem rozhovoru je navazani urcitého pracovniho vztahu, ktery je
zaloZzen na divéfe mezi participantem a vyzkumnikem. Pro ucely této prace povazuji
totiz za podstatné, aby byla zkoumana tematika osvétlena nejen z odborného, ale také
z lidského hlediska, jelikoz pfi intervencni ¢i psychoterapeutické praci, kterd, jak
doufam, bude diky vysledkim vyzkumné sondy o néco 1épe uchopitelnd, je nutné prave

tuto perspektivu zaujmout.

Pii volbé a sestavovani tzv. scénafe rozhovort jsem se inspiroval spole¢nou kapitolou
Zdravi jako norma, choroba jako , vychyleni”. Jak se na to ptat P. Tavela a I.
Polackové Solcové (2013, s. 36-46), zabyvajici se zpusoby, jak klast otazky b&hem
rozhovord, které otdzky naopak neklast z divodu ndvodnosti, vyvijeni natlaku ¢i
bezdécné zmeény role vyzkumnika na roli mravokérce, ktery uplatiiuje své
predporozuméni v rozhovoru a tim zmens$uje jeho vypovédni hodnotu. Pravé o poznatky
vyplyvajici zvySe uvedené prace jsem vyuzil pii konstrukci vlastnich scénaia
rozhovorid. Polostrukturované rozhovory jsem zvolil kvili jistému stupni flexibility
v kladeni otazek a zaroven potieb¢ drzet se centralnich témat vyzkumné sondy. Scénaf

rozhovoru pro tuto vyzkumnou sondu nalezne ¢tenaf v Priloze €. 2.

Z divodu trvani nouzového stavu a celostatni karantény v souvislosti s epidemii viru
COVID-19 nemohly rozhovory probéhnout osobné, ale pies komunikacni platformu

Skype ve formé videohovor, které budou kvili pozdé€jsi referenci nahravany.
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4.5 Vybér participanta

Ugelem vyzkumné sondy je prozkoumat, jak proZivaji piedsoutézni piipravu
profesionalni kulturisté. Definice této socialni skupiny byla jiz uvedena v teoretické
casti (kap.) a kritéria pro vybér participantii z ni piimo vyplyvaji. Jedna se o nasledujici
pozadavky: zaprvé, participant se musi pfimo "Zivit" kulturistikou, coz znamena, ze
jeho hlavni zdroj pfijmu pfedstavuji penézité vyhry z kulturistickych soutézi, poptipade
je akceptovatelné, kdyz kromé toho také pracuje jakozto trenér kulturistiky ¢i je

sponzorovan.

Druhym kritériem je, Ze musi byt aktivnim zdvodnikem v kulturistice, coz znamené byt
aktudlné v pripravé anebo absolvovat posledni soutéz nanejvys tfi roky nazpatek. Toto
kritérium je stanoveno ztoho ddvodu, Ze zkuSenosti a vzpominky podléhaji
S postupujicim ¢asem zkresleni, cozZ je ve vztahu ke kulturistické pfipravé samo o sobé
zajimavym vyzkumnym ndmétem, avSak pro Gcely této vyzkumné sondy je potieba, aby

byly, kvuli validité vypovédi, vzpominky co nejcerstvéjsi.

Tretim a poslednim kritériem vybéru participantil je poZadavek, aby méli participujici
kulturisté za sebou minimalné pétiletou soutézni kariéru. Kulturistika je sport, ve kterém
profesionalita musi uzrat stejné, jako uzrdva kvalita svali. Pét let je v tomto sportu
dostatecn¢ dlouha doba pro ziskani klicovych zkuSenosti s pfipravou a osvojeni si

v Vv

prozkoumat z hlediska moznych budoucich psychoterapeutickych intervenci.

4.6 Etika vyzkumné sondy

V z4jmu zachovani bezpe¢i a divery participantli bude ptfed provedenim samotného
rozhovoru s participanty podepsan informovany souhlas, jehoz jednotlivé ¢lanky budou
prodiskutovany, aby byly, pokud bude tieba, detailn¢ vysvétleny, a aby mél participant

moznost Se doptat na cokoliv, co by jej zajimalo.

Téma predsoutézni piipravy mize byt citlivé a intimni, jelikoZz se otdzky tykaji
osobniho prozivani. Sdileni téchto zkuSenosti s vyzkumnikem muze byt nepiijemné,
znejistujici a nékteré zvlast citlivé udaje mohou zistat zatajené. Rozhovory jsou

provadény s lidmi, ktefi s nejvetsi pravdépodobnosti zneuzivaji zakazané podplrné
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participanti a neochotu pod¢lit se o nekteré zazitky. Vzdy je nakonec na cloveku
samém, které skutecnosti se rozhodne nesdé€lit. VEéfim vsak, Ze spravné sestavenym a
spravné komunikovanym informovanym souhlasem je moZzno nastavit pracovni vztah
zalozeny na otevienosti a divéfe, ktery umozni zahrnuti vétSiny dilezitych témat do

ptipadové studie.

Informovany souhlas bude obsahovat nésledujici clanky. Zaprvé bude vysvétleny zdmér
této vyzkumné sondy, protoze je dulezité, aby participanti védéli, na em pfesné
spolupracuji, a kjakym ucelim a uzitkim budou vysledky vyuzity. Zadruhé,
participanti budou sezndmeni s pribé¢hem vyzkumné sondy, tedy, ze se budou ucastnit
rozhovoru s vyzkumnikem. Budou ubezpeCeni, Ze je pouze na nich, co vSechno se
rozhodnou sdélit, a Ze jejich ucast je zcela dobrovolnd a kdykoliv mohou bez udéani
divodu rozhovor ukonéit. Tfetim dilezitym bodem je skute¢nost, Ze budou rozhovory
kvili pozdé¢jsi referenci nahravany a po ukonceni vyzkumu, pokud si to participant
pieje, smazany ¢&i jemu poskytnuty. Ctvrtym &lankem jsou zasady ochrany osobnich
udaju. Participant bude ujistén, ze v pripadové studii budou pozménény jeho osobni
udaje tak, aby nemohlo dojit k identifikaci (tyk4 se 1 nazvl absolvovanych soutéZi).
Poslednim ¢lankem je debriefing, kdy mlZe participant poZadat o seznameni s vysledky

vyzkumné sondy, v tom piipadé¢ mu bude elektronicky zaslana celd diplomova prace.

Je dulezité pocitat 1 s pfipady emocionalni dekompenzace, kdy pfi probirani obzvlast
osobng citlivych témat mize participant zazivat siln¢ a nepifijemné emocionalni stavy.
Pro tyto ptipady je prvni pomocnou linii vyzkumnikova pfitomnost a jeho dovednosti
nabyt¢ béhem sebezkuSenostniho psychoterapeutického vycviku. V ptipadé
nedostatecnosti této péce nabidne vyzkumnik participantovi odbornéj$i pomoc v podobé

zprostiedkovani kontaktu na profesionala v oblasti dusevniho zdravi.

Informovany souhlas pro tuto vyzkumnou sondu nalezne ¢tenaf v Ptiloze €. 3.

4.7 Pfedporozuméni zkoumané problematice

Vyzkumnikovo predporozuméni dané problematice se muze stit intervenujici
proménou, ktera zdsadnim zptsobem pfispiva k pochopeni a interpretaci ziskanych dat a
to jak ve smyslu pfiznivém, kdy umoziuje vlastni interpretaci dat a jejich zafazeni do
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kontextu, tak i nepfiznivém, kdy mize vést k predpojatosti a ji zpisobenému zkresleni.
Prekladam tedy své predporozumeéni predsoutézni ptipravé a kulturistice vitbec. Nahled
na vlastni piredporozumeéni je cestou, jak nastinit perspektivu, z niz vyzkumnik ¢te a

interpretuje ziskana data.

S kulturistikou a jejimi principy jsem se poprveé setkal béhem tézkého zivotniho obdobi,
kdy jsem trp€l mentalni anorexii a kromé& spousty jinych sportii jsem také zavital do
posilovny. Vzal si mne na starost mistni trenér a vysvétlil mi, jak mam cvicit a jak se
spravné  stravovat. Tehdy pro mne pifedstavovaly kulturistické principy
vysokofrekvenéniho stravovani a tréninku s pfesné¢ piedepsanym poctem sérii a
opakovani pevny fad, ktery jsem ve svém zivoté¢ tehdy postradal. Pochopil jsem, Ze
kulturistika je dfina, ktera vyzaduje disciplinu v posilovné i v kuchyni, ale ze muze

pfindSet 1 uspokojeni ze zlepSovani se.

O nékolik let pozdéji jsem opét navazal spolupraci, tentokrat s ispéSnym mistrem svéta
Vv kulturistice, ktery mne ucil jiz pokrocilejSimu tréninku a také mi objasnil, Ze k vyhrdm
na velkych soutéZich je doping nezbytny. Tento ¢lov€k mne inspiroval natolik, Ze jsem
pozdéji vstoupil do kursu a stal se trenérem kulturistiky a fitness také. Na kursu mi
predaval znalosti a zkuSenosti mistr staré Skoly, Petr Stach. Naucil jsem se zde nejen
zakladni anatomii a fyziologii pohybu, ale také spoustu poznatkii o vyZivé a sestavovani

jidelnickl a fazovani kulturistické ptipravy.

Pozdé&ji jsem zménil zplsob svého tréninku a zaméfil se na silu. Stal jsem se silovym
trojbojafem a to mi umoznilo zaujmout vici kulturistice jiny vztah. Zacal jsem
zjistovat, Ze je tento sport v mnoha ohledech povrchni ve své fixaci a soutéznim
hodnoceni téla a vzhledu. Trénoval jsem nadale ve stejnych posilovnach jako kulturisté,
jelikoz v CR jiz neexistuje posilovna zaméfena vyhradné na trojboj, a za¢al jsem vnimat
jisté zvlastnosti lidi okolo - kulturistd. Na jedné strané jsem se setkal s kulturisty, ktefi
byli velmi piijemni a otevieni ve svém vystupovani, nevahali podat pomocnou ruku, a
piestoze tvorili komunitu, neprojevovali uzavienost az neptatelstvi vici lidem, kteti do
ni nepatii. Na stran¢ druhé jsem poznal i menSi komunity kulturisti, které se
projevovaly zcela opacn€. Vnimal jsem nejistotu, kterd je maskovana agresi, velkou

uzavienost az samotaistvi a pomyslel jsem si, ze ti lidé nemohou byt normalni.

Ptesto mne kulturistika i nadale fascinovala, piredev§im tim, jak krasné télo dokaze

vystavét, cehoz bych chtél sam u sebe také dosahnout. Sleduji youtube kandly rtiznych
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kulturistti, kde velkou cast tvofi tzv. videology, tedy blogy ve formé videa, kde
kulturista zaznamenava prubeh svého dne a dominantnim tématem je disciplina, ale také

blizké a diivérné vztahy s kolegy sportovci, ktefi pii sob¢ Casto drzi a tvoii komunitu.

V posledni dobé se mé poznani kulturistiky prohloubilo o osobni zkuSenost s dopingem,
kdy jsem mél moznost poznat, jakym zpisobem dokdze proménit trénink a také
prozivani. Z teoretické strany se mé znalosti obohatily i ¢etbou nedédvno vydanych
publikaci Rambook XXXL (Neumann & Beran, 2019) a Fitness- vice nez jen drina
(Markopulos, 2019), jez se ob& vénuji obsahle tématim kulturistické piipravy a
anabolickych steroidii. Miij pohled na nebezpecnost tohoto sportu ovlivnila také kniha
byvalého ¢eského profesionalniho kulturisty Petra Vanise Vyhrdat nebo zemrit, ve které

popisuje excesy, které musel v dopingu podstoupit, aby se postupné probojoval az na

vvvvvv

4.8 Validita a reliabilita vyzkumné sondy

V kvalitativnim vyzkumu vystupuje subjektivita vyzkumnika jako velmi dulezity prvek.
Je to pravé subjektivni interpretace a kontextualizace dat, ktera sestaveni piipadové
studie de facto umoziuje. Presto miize subjektivita pifindSet problém v podobé
ovlivitovani participanta a jeho odpovédi naptiklad skrze kladeni ndvodnych otdzek ¢i

zaujimani hodnoticich postojt.

Aby byla zajisténa co mozna nejvyssi vypoveédni hodnota ziskanych dat, obsahuje uz
vlastni design téchto pfipadovych studii opatieni, kterd budou podporovat validitu
odpovédi. Pfedné se jedna o samotnou podobu kladenych otazek, které byly zvoleny
tak, aby se piesn¢ a detailn¢ tykaly zkoumanych fenomént, tedy prozivani emoci a

motivace v obdobi piedsoutézni ptipravy.

Dale se jedna o predem pfipraveny scéndi rozhovoru, ktery ma vyzkumnikovi pomoci
drzet se témat vyzkumu, nevynechat Zadnou z otdzek a zaroven umoznit uréitou
flexibilitu v pribéhu rozhovoru. Pochopitelné¢ zde hraje velkou roli lidsky faktor, tedy
samotna skutec¢nost, ze je zde vyzkumnik, ktery otdzky klade. Je proto vyzadovana
disciplinovanost a pozdrzeni se jakéhokoliv hodnoceni ¢i jiného ovliviiovani
participanta béhem rozhovoru. K zvédomeni vlastnich poznatkli a predsudki, které by

mohl vyzkumnik do rozhovoru pfinaset, slouzi vyse sepsana kapitola Prredporozumeni.
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Po provedeni prvniho rozhovoru, ktery zaroven slouzi jako pfedvyzkum, bude mozné
pfehodnotit validitu scénafe a ptipadné jej vhodné upravit, aby nasledujici dva
rozhovory neopakovaly stejné chyby. Reliabilitu zajistuje homogenita kladenych
otazek, pouzivani stejného scénaie pro vSechny tfi ptipadové studie. Scénai rozhovori
bude k dispozici jak piiloha této prace (Ptiloha ¢. 2), kvili pfipadné replikaci vyzkumné

sondy v budoucnu ¢i jinymi vyzkumniky.

Jako opciondlni pfiloha k této praci jsou k dispozici zvukové nahravky rozhovort
S participanty, které mohou byt na vyzadani piedlozeny. V téchto nahravkéch jsou hlasy
participantil digitalné pozménény a jejich jména pii oslovovani jsou maskovéna

elektronickym pipnutim, aby nemohlo dojit k identifikaci.

4.9 Vysledky vyzkumné sondy:

4.9.1 Pripadova studie ¢. 1 - Jan

Janovi je 35 let a Kkulturistice se vénuje od svych devatenacti let, takze Sestnact let
S riznymi pauzami, zejména kolem studii, kdy zazil ctyflety soutézni vypadek. Ke
kulturistice se dostal nahodou, ptivodné zacal cvicit v posilovné kvuli jinému sportu,
Footbagu, coz je soutézni disciplina, ve které se provadi nejriznéjsi triky s malym
mickem, ktery nesmi spadnout na zem. V tomto sportu byl ispéSny na svétové trovni.
posilovani. Jiz po par tydnech posilovani se rozhodl zkusit kulturistiku, protoze ho
zacalo posilovani velmi bavit. Postupné zacala kulturistika vytlacovat ostatni
provozované sporty, az se vénoval pouze ji - zejména poté, co se jeho télo zacalo ménit
natolik, Ze uz nebylo mozné zvladat urcité prvky z Footbagu, které diive bézné d€laval.
U kaZzdého sportu, ktery délal, pficemz kulturistika neni vyjimkou, chtél dosadhnout té
nejvyssi trovné a tim ziejmé legitimizovat, kolik Usili do n&j vklada. Divodem také
byla touha promlouvat skrze sviij osobni ptibéh tspéchu k lidem a pial si dosahnout na

nejvyssi vykonnostni troven i bez ohledu na umisténi na soutézich.
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Jeho prvni setkani s predsoutéZni piipravou bylo ,,dost piekvapivé”. Podotyka, Ze
nebyl ¢lovekem, ktery by se dostal ke kulturistice jaksi pfirozené a ,,z béhu véci“. Nebyl
kuptikladu zvykly na velky piisun jidla v pocatecnich fazich ptipravy. Naopak, jidlo
povazoval za ztratu Casu, jelikoZ byl velmi zaméstnany vSemi svymi aktivitami. Musel
se ucit vSem slozkam kulturistické pfipravy, tedy spravné vyzivé, tréninkovym
metodam 1 suplementaci, a to za chodu jiz za probihajici pfipravy . Bylo pro ngj i
piekvapivé, jak energeticky narocna a ,jak moc tvrda“ ptiprava je. Podotyka, ze
snizenym piijmem energie, zejména cukrl, muze byt ,,intelektudlni kapacita lehce
potlacena®. Ptiprava je podobnd jinym procesim, kdy je pfesn¢ stanoveny termin, je
pfitomno ocekavani, zadvazek. Sam to popisuje tak, ze ,,Clov€k ztoho nevystoupi,
protoze si prosté dal néjaky cil a bylo by tak nediistojné z ného vystoupit, Ze je to skoro
nepiijatelné za jakoukoliv cenu®. Nejvétsi zklamani vnimé vzdy na zéklad€ vlastnich
chyb, kdyz za udalosti, které nedopadly dobie, mize on sam. Nikdy si tudiz ani

nepiipoustél, ze by ptipravu nezvladl.

v

Aby ptipravu zvladl, klade si dil¢i, Casové omezené cile ve vSech slozkach ptipravy,
napfiklad v jidelnim rezimu, ale zejména v tréninku, ve kterém meél vzdy nejveétsi
disciplinu a povazuje jej za zéklad ptipravy. V tréninku, kdyZ uz nemohl, sdm sebe
motivoval tim, Ze si fikal, Ze "da" jeSté aspon dvé opakovani, o coz se také pokusil.
S motivaci v obtiznych chvilich mu také pomahala skute¢nost, ze si nastavil zavazky, at’
uz v podob¢ terminu soutéze nebo v jednotlivych sériich cviki, kterym chce dostat, aby

se pak citil dobte.

V pozdéjsich ptipravach na soutéze uz predem védél, ,,ze to bude hrozny* a byl na tuto
skutecnost pfipraven. Zaroven ucinil poznatek, Ze kdyz to hrozné nebude, a kdyz
ptipravu neprotrpi, nemusi se dostavit adekvatni vysledek. Vnimani utrpeni v ptipravé
jako nezbytného zla, na jehoZz konci ale mtze byt ta nejvétsi odména v podob¢ vyhry ¢i

dobrého umisténi, popisuje jako dalsi vyznamny motivacni prvek.

Nikdy nemél fixniho trenéra, ktery by mu zajiStoval konstantni vedeni. AvSak sam
jako trenér pusobi a vidi, Ze dokdZe motivovat své svéfence, V emZ spatiuje
vyznamnou a dilezitou hodnotu. Kviili studiu mél ctyilety soutézni vypadek, kdy se

chtél soustiedit pouze na skolu.

Ptiznava, Ze na poli soutézni kulturistiky byl dlouho naturalnim zavodnikem, coz

znamena, zZe se pripravoval bez vyuziti dopingu. Rika, Ze to, jestli je Cloveék ,,natural®,
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hodné souvisi s tim, jak se béhem ptipravy citi a co z ni dostava. Piiprava s podporou
anabolickych steroidii je nepomérné lepsi, prestoze také neni utrpeni prosta a
energetické deficity, kdy se zavodnik pohybuje na hranici vyCerpani, jsou pii ni také
pritomny. Rozdilem je to, ze je zavodnik schopen podavat ,,brutalni vykony* a posouva
se tak, jak potfebuje. V kalorickém deficitu nepada sila a ¢lovék je schopen udélat
dokonce silovy progres, coz za ,naturdlnich® podminek neni mozné ani pii nejvetsi
disciplin€ a nasazeni. Toto je samo o sobé velmi motivujici. Popisuje svou zkusenost
s podporou anabolickych steroidii jako ,,néco nevidanyho, uplné jiny typ propojeni

svalu s hlavou*.

Po letech tréninku dospél k poznani, Ze ptipravy jsou velmi obohacujici, jelikoz dokazi
posilovat a rozSifovat oblast prozivani, kterou nazyva ,spiritudlni dimenzi zivota“.
Stradani, kterym musi zdvodnik projit, mu poskytuje zkuSenost s utrpenim, ktera mize
zvysit jeho schopnost soucitu S ostatnimi. Jelikoz ma v lasce Islam, davé tento prozitek
do souvislosti s muslimskym ptustem Ramadan, kde je zamér piesné ten, ze krom obéti
Bohu ma dojit k prohloubeni soucitu s ostatnimi lidmi, jelikoz ,,si kazdy, nehled¢ na
svou ekonomickou situaci, sahne na dno a zjisti, jaké je to byt chudy a nemit na jidlo®.
Pfitom tento soucit je pfenosny a nevztahuje se pouze na kolegy kulturisty, ktefi rovnéz

trpi béhem predsoutézni piipravy, ale na lidské utrpeni a stradani obecné.

Jeho motivace ke zvladnuti ptipravy az do konce je pevné dana tim, Ze kulturistiku
povazuje za svou nejdulezitéjsi zivotni roli a ukol. Nejenze je ptikladem ostatnim lidem,
coZ je dano tim, Ze vSe provadi na nejvyssi, potazmo profesionalni Grovni, ale jeho pocit
»povolani“ je také posilovan védomim, Ze se na ng ,,divda Bih* a vySe popsanym
mechanismem zvySovani spirituality. Tim, Ze pfipravu dotdhne do konce, se totiz
napliiuje jeho Zivotni role. ,,A co jiného, vétSiho nezZ tohle vlastné Clovek v Zivoté ma?*
dodava. O jeho pevné motivovanosti vypovida i to, Ze ptipravu vzdy dovedl az do
konce, i kdyZ okolnosti byly velmi nepfiznivé v podobé zranéni, dlouhodobému pobytu

v zahrani¢i, rozvodu a jinym rodinnym situacim, atd.

Béhem pfipravy si vice ceni svych hodnot a dokaze je timto procesem ,,zuslecht'ovat®.
Tim padem vi, Ze je ,,na dobré stopé™ a nechce toho nechat i navzdory pfipadnym
problémtm. Tvrdi, Ze ¢loveék to musi jednoznacné chtit délat a chtit ptipravu dotahnout

do konce. Ptitom popisuje, ze ¢asto u svych kolegh kulturista vidi a citi, ze jejich ville a
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chténi néco v kulturistice dokazat, jsou polovicaté a tato ambivalence je mize brzdit,

coz on nedokdze pochopit.

Velkou roli v jeho pevné motivaci také zastava laska k idealim, kterych, jak fika, si
ceni n¢kdy vice nez lidi. Témito idealy mysli hodnoty lasky, pracovitosti a vzajemného
respektu mezi lidmi. Vystupovanim ve svém oboru a manifestaci idealt, ke kterym sam
smétuje, mé nesobeckou motivaci, aby v lidech, z nichz, jak je pevné presvédcen, kazdy
ma néjaky talent, tyto idedly ,,probudil®. To nejsilngji zaziva, kdyz za nim pfijde mlady
¢lovek s prosbou o radu v nékterych zavaznych zivotnich rozhodnutich, ktera nemusi
mit nic co do ¢inéni s kulturistikou. Tato dlvéra, kterd transcenduje oblast kulturistiky,

je pro n¢j tou nejvetsi odmenou a ujisténim, Ze je na spravné zivotni ceste.

Tézkych okamziku Vv piipravé muze byt nékolik, pfestoze se to nedd pausalizovat a
nemusi to platit vzdy a pro vSechny, je to vzdy velice individudlni zkusenost. Podle
participanta je jednim z téchto okamzikt chvile, kdyz uz je zavodnik v pfipravé a zac¢ina
pocitovat nedostatek energie, avSak termin soutcéZe je jesté daleko. To je prvni moment,
kdy zavodnik vétSinou pociti negativni emoce. MlZe se jednat o par dni nebo tfeba i
nekolik tydnti, kdy zavodnik zjisti, ze ztraci n¢které ,kvality, které m¢l v objemu*, mezi
které patii svalovy objem a sila a relativni psychickd pohoda. Pfitom forma, tedy stav,
kdy zafina dochazet k vyrazné vyrysovanosti svalstva a ubytku tuku, pfichazi az

pozdéji.

Clovék se tudiz ocita v bodg, kde je "tah" pokradovat v zapo&atém tsili pom&mé maly.
Pak je tfeba se motivovat ,,chlacholenim™ jako: ,Na to, Ze mam jesté¢ x tydnd do
soutéze, tak docela dobry!“. Zaroven podotyka, Zze zavodnici ¢asto nemusi reflektovat,
pro¢ se jim toto dé&je, ale pouze registruji, ze se tak dé&je. Participant naopak o vSem
pfemysli hodné a do hloubky, snaZzi se v tom vyznat ,,a na zdklad¢ té znalosti s tim

nalozit co nejefektivnéji‘.

DalSim tézkym momentem v pfipravé mulze byt to, ze zdvodnik v pfipravé sleduje
V probihajici zavodni sezoné soutéze svych potencidlnich soupeit a vidi jejich
vysledky, o kterych se zacina mluvit v kulturistické komunité a ,,¢lovék ma najednou
pocit, jakoby byl odsunuty z déni pryc®. ,,To je ideélni prostor, kdy o sob& zacne ¢lovek
pochybovat®, jelikoz ve svétle diskutovanych uspéchii svych soupeiti se s nimi zac¢ne
porovnavat a nevérit si. On sam soutézi spiSe ke konci sezon, jelikoz nastaveni jeho téla

nejvice vyhovuje drzet objemovou cast co nejdéle, proto je mu tento styl pochybovani o
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sob¢ samém vlastni. Je to néco, co mize cloveéka jeste vice rozhodit, kdyz uz tak je vice

labilni, kvtli stradani, které v pripraveé prodélava.

Ttetim tézkym obdobim je Cas tésné pred soutézi, kdy samotného zédvodnika napada,
zda je jeho forma dost dobra. Navic k tomu do jeho piesvédéeni a sebevédomi zacinaji
zasahovat jini lidé, soupefi nebo trenéfi, jejichz poznamky mohou byt nékdy
motivovany zavisti, a které jsou mifeny na jeho nedostatky, at’ uz pravdivé ¢i zvelicené.
Toto vypichovani nedostatkli soupefe mize ptivodci slouzit k utvrzeni nebo navozeni
presvédceni, ze jeho konkurent ,vlastné neni tak dobry“. Jedna se tedy 0 jakousi

psychologickou taktickou valku, jak soupete zviklat a rozhodit.

Dalsi neptijemnost: ¢im blize je zadvodnik k soutézi, tim vice utraci financi, coZ pfinasi
zvySujici se stres. Kdyz se soutéZ kona v zahranici, je tfeba mit koupené letenky,
ubytovani pro sebe i pro piipadny doprovod a do toho stile bézi proces pripravy a
prichazi posledni superkompenzace a odvodnéni, coz je hodn¢ tvrdy zazitek. DalSim
faktorem v téchto chvilich je i chemickda podpora. Je proto tfeba zvazit, ze silné
androgeny maji vliv u mnoha lidi na agresivitu, netrpélivost nebo podrazdénost, coz ale
sam nezaziva témet vabec. Jeho piitelkyné dokonce tvrdi, ze se chova Iépe v piipraveé a
diet¢ nez normalné. Ke konci pfipravy se tedy jedna o prozivani ,,akumulované¢ho
stresu®, osobni nespokojenost a hledani, co je jesteé tieba zlepsit. Zaroven je zde néco, co
pomaha motivaci udrzet a vydrZet to, a tim je védomi, Ze za chvili nastane chvile, kdy

se jde ,,prodat vysledek a kdy utrpeni skon¢i.

Popisuje takeé ptipady ze svého okoli, kdy zavodnici v piiprave si napt. berou dovolenou
V praci, hraji pocitacové hry anebo dokonce fetuji, aby stres v ptipravé ustali. Neni to
nic neobvyklého. Nejspis jim k tomu pomahd racionalizace, ze ,.kdyZ uz berou tolik

chemie, dalsi latka jim neuskodi®. To vSak neni jeho piipad.

Emocni prozivani v naro¢nych chvilich ptipravy ptedstavuje zejména strach v nékolika
podobéch: strach ze selhdni, strach o zdravi (,,Unese to jest¢ mé t€lo?*) Tyto

pochybnosti jsou Castéjsi u zavodniki s vyssi inteligenci.

Dalsi vyraznou emoci ¢i cestou k emocim je soucit, ktery zavodnik zaziva diky
vlastnimu utrpeni. Mnoho lidi to ale nevnima pozitivné, ale naopak ftikaji, ze se citi

,»vymekle® a snazi se kompenzaéné¢ demonstrovat své ,.chlapactvi maskulinnimi
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projevy. On to ale tak nema, vidi v spiritualit¢ a soucitu hodnotu a je tak se sebou

spokojeny.

Pocit hrdosti ptichdzi po uspésném konci veskerych utrap, kdy vi, ze pro vysledek
hodn¢ udé¢lal. Celkové zaziva pocit Stésti, ktery prameni z poznani, ze mnoho lidi neni
schopno tolik vykonat nejen pro kulturistiku, ale obecné pro cokoliv. Kulturista by mél

byt ptikladem vrcholné discipliny pro vSechny.

4.9.2 Pripadova studie ¢. 2 - Matéj

Mat&jovi je 31 let a kulturistice se vénuje 18 let. Zacal soutézit brzy, uz jako dorostenec
a hned od zacatku byl uspéSnym zavodnikem a dafilo se mu dosahovat dobrych
umisténi. Zahy si uvédomil, Ze jeho stavba téla a ,,predispozice jsou pro tento sport
idealni®, a Ze pfestoze nema tolik ,,hmoty* jako jeho soupefi, dokaze je porazit pekné
tvarovanou postavou. Rozhodl se tedy, Ze ma na to patfit mezi nejlepSi profesionalni
kulturisty a chce do toho jit naplno, jelikoz ho kulturistika velmi bavi a nerad déla néco
jen ,napul“. Toto rozhodnuti ucinil navzdory tomu, ze ho lidé v jeho okoli od ng;
zrazovali a tvrdili, Ze jej kulturistika nikdy neuzivi. Chtél jim tedy dokézat, Ze se pletou,
protoze ,,.kdyz ma ¢loveék néco v hlave, tak se mize dostat dal, a kdyz néco dé€la naplno,
dostane se tam, kam chce®. Poté, co se kulturistice vénoval sedm let coby amatér,
rozhodl se, Ze se pokusi probojovat mezi profesionaly, coz se mu také zahy (po Ctyfech

letech) podatilo.

PredsoutéZni ptipravu ma "hrozné rad", protoZze pro néj znamena pevné a presné dany
cil, smysl a divod vSeho, co déla, téZ ziejmée predstavuje fad. KdyZ rdno vstane, ma jiz
pfesné sestaveny plan toho, co musi za den udé€lat. M4 rad tento rezim a ,,rytmus®, kdy
ma vSechny podminky pfedem stanovené, piestoze to neni ptijemné, ale naopak narocné
a byva pak unaveny. Pfesto vi, Ze veSkeré jeho aktivity maji smysl a smétuji jej k cili,
ktery si vyty¢€il. Celkové ho ptiprava velmi bavi, reZim mu vyhovuje a vZdy se na toto

obdobi, které charakterizuje pfitomnosti smyslu a fadu, t&si.

A2

Jako nejtézsi v pripravé vnima, kdyz k jejimu konci musi "odjet" tézky trénink, coz je
vzhledem ke kalorickému deficitu a unavé velmi naro¢né. V hlavé citi, ze trénink

nemuze absolvovat pofadné. Emocni prozivani v téchto chvilich definuje jako ,,strach
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z tréninku®, ktery je jesté akcentovany pfitomnosti jeho trenéra, ktery dba na ndrocnost
a preciznost cvikll. Tyto obavy a pocity vSak vétSinou odezni, kdyz zacne cvicit, protoze
dobry trénink se da ,,odjet* za kazdych podminek a duleZité je jen nenechat se ovlivnit
svou mysli. Nakonec je schopny poskytnout mnohem vétsi vykon, nez by si myslel.
V téchto okamzicich se motivuje pomyslenim na své soupete, se kterymi bude soutézit,
nebo na ty, ktefi jej v minulosti porazili a ,,neméli mé porazit a tika si, Ze ,,tentokrat
musim byt tak strasné dobry a dfit vice nez oni“, aby nikdo nemél pochyb o jeho
prvenstvi a aby se umistil nejlépe. Nechce prohrat, jelikoz se prohry boji a tudiz si ji ani

nepiipousti.

DalSim nepfijemnym zazitkem muize byt cestovani na soutéZe do zahranic¢i, kdy ma
pred sebou nékolikahodinovy let a musi si spravné rozvrhnout jidlo. Naro¢né je také
sledovat, jak ostatnim cestujicim rozdavaji obcCerstveni a on se nesmi ani napit kvili
probihajici sacharidové superkompenzaci. V soucasnosti uz to vSak zvlada 1épe nez

diive.

Kdyz se jiz blizi soutézni formé a ,,svaly za€inaji n&jak vypadat”, emoc¢ni proZzitky jsou
pozitivnéj$i. Popisuje, Ze vtomto obdobi citi pfed tréninkem naopak vzruseni a
z diivodu zvySeni motivace nosi natélnik, aby mohl Iépe vidét, jak ,,svaly pracuji®. To
jej utvrzuje vtom, ze trénink a piiprava ma smysl a spéje spravnou cestou

K vyty¢enému cili a on ma tudiz jesté vétsi chut’ diit, aby byl vysledek co nejlepsi.

Ke zvyseni své motivovanosti také sleduje motivaéni videa na youtube, Casto béhem
zahtati na bézicim pasu pred tréninkem. To mu pomaha mentalné se naladit na trénink a
jesté vice se ,,vyburcovat®. Rad sleduje Phila Heatha (sedmindsobny vitéz Mr Olympia),
ktery ma velmi sebevédomy a jisty projev. Pravé do takového stadia premysleni se musi
dostat, musi byt sebevédomy a védét, ze si jde pro vyhru. Jinak neni mozné trénink
absolvovat adekvatné. Snazi se tedy aktivné myslet na to, Ze je nejlepsi, Ze vSechny
porazi a ohromi. Tuto metodu Uspésné aplikuje jiz od své prvni soutéze, kam piiSel
s védomim, ze vyhraje. Nic jiného v hlavé nemél a jinou eventualitu, nez vyhru si

zkratka nepfipoustél.

Pozitivni chvile v pripravé zaziva po kazdém tréninku, kdy ze sebe ve sprse ,,smyva
stary pot“ a vi, Ze bolest, kterou citi, je ta, ktera ho ,,posune doptedu”. DalSim
pozitivnim zazitkem je kontrola formy, kdy své télo analyzuje pted zrcadlem ¢i pomoci

fotografii a vidi, Ze se posunuje smérem k cili, coz ho velmi motivuje. Také pochvala od
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nékoho, jehoz nazor respektuje, jako je trenér nebo jiny odbornik, je pfijemna a vitana.
V tomto kontextu zdiraziuje, Zze pro né¢j maji hodnotu pouze nazory lidi, ktefi jsou

V kulturistice dale neZ on sam a pochvalami od fanouski se ,,nenecha opit*.

Také si velmi uziva, kdyz ho na soutéze doprovazi manzelka a syn, coz je témét vzdy.
Cesta na soutéze tak plni 1 roli rodinného vyletu, ¢asto na zajimava mista. Libi se mu
také, ze jeho syn vidi, Ze jeho prace je skutecné dfina, a ze kdyz ¢lovek néco chcee, také
ho to néco stoji. Bavi ho velmi i samotna soutéz, vrchol jeho naro¢né ptipravy i obdobi
po soutézi. Musi vSak mit jiz napldnovanou dal$i soutéz, aby m¢l opét kam sméfovat, a
kdyz skon¢i soutézni sezona, je to ,,smutna te¢ka*. Sice je to obdobi, kdy miiZze vracet

¢as a pozornost své roding, ale trapi ho, ze on sdm zadny cil v dohledu nema.

Emoce, které zaziva v ptfijemnych okamzicich pfipravy, popisuje jako radost, Stésti,
vzru$eni, napéti, nadSeni, moznd i lehkou nervozitu, kterd je ale pozitivni, protoze pod
tlakem, kdy vi, Ze néco musi, nebo Ze se od néj néco ocekava, se mu lépe pracuje a je

vykonné;jsi.

Nemysli si, Ze by se jeho motivovanost ménila s tim, jestli zaziva dobré nebo Spatné
okamziky. Pfipousti vSak, Ze na soutézich, kde je tvrds$i konkurence a vyS$i penéZita

vyhra, mu zalezi vice a ma vétsi strach z prohry.

V ptipravé spolupracuje s erudovanym a uznavanym trenérem a tato spoluprace ma
rozhodné velky vliv na jeho motivaci. Je to pro néj cloveék, kterého od malicka
obdivoval a mél doma vyvésené jeho plakaty. Proto, 1 kdyz se tfeba neciti dobfe, snazi
se na tréninku s nim podat maximum, vazi si toho, ze s nim muize trénovat. Kazdy
spole¢ny trénink je pro néj poctou a jeho pfitomnost mu nedovoli z ni¢eho slevit a udéla

vSe, co mu trenér fekne, 1 kdyz tfeba sdm pochybuje, Ze to zvladne.

Kdyz se zamysli nad svym chovanim béhem pripravy, vnimé urcit¢ zmény oproti
zbytku roku. Je uzavienéj$i, sobectéjsi, sebesttednéjsi a uptfednostitiuje sdm sebe pred
v§im ostatnim, pfed praci a vztahy s lidmi okolo néj. Tém se to vSak vzdy snazi
vysvétlit: ,,Nezlob se, ted” se s tebou nebudu mazlit, protoze se musim soustiedit a mam
pted tréninkem, je to pro mne dilezité*. Nejvetsi koncentraci a uzavienost u sebe zaziva
pied tréninkem a pii ném, kdy téméf nevnima déni okolo sebe a soustiedi se na to, aby

to, co mé ud¢lat, ud¢lal na sto procent. O néco uvolnénéjsi je pak v dobé€ po tréninku.
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Béhem celé ptipravy vnimd, Ze je celkové vice ,,ve stichu®, dohlizi na sebe, aby vse

plnil, tak jak ma.

V oblasti vztahl s lidmi je méné ,,socidlni“. Nepottebuje se s lidmi vidat a mluvit s
nimi, jelikoz na to nema Cas ani energii a spiSe se spole¢nosti vyhyba. Sta¢i mu byt
doma se Zenou a synem, pratelské vztahy zna¢n¢ omezuje, a kdyz uz se s nékym vidét
musi, schiizky zkracuje, odchéazi diive a vétSinou mifi domt, aby si lehnul a odpocival.
Popisuje také, ze béhem piipravy neni tolik sdilny jako obvykle, protoze neni schopny
ani tolik pfemyslet. Je si védom, ze lidé, ktefi ho dobfe neznaji, ho mohou skrze tyto
zmény v chovani vnimat v nepfiznivém svétle. Ale t€m, co ho znaji, je schopny svij
postoj vysvétlit a zdavodnit: ,,Moc rad bych t€ vid¢l, ale nezlob se, nemam silu si

S tebou povidat®.

Ptipravu celkové vnima jako ,,drsny a tvrdy proces®, kdy je vice osamély, a ktery je
naro¢ny pro n¢j i pro jeho okoli, ale ktery si velmi uziva, protoze ,,ma sviij smysl a cil*
a umozni mu posunout se dal jako sportovci i jako ¢lovéku. Pomahd mu také ujasnit si,
jak to ma s kamarady, jestli mu rozumi ¢i ne a jak ho vnimaji. V kazdé ptipravé usiluje
o to, aby na jejim konci byl dale, nez v pfedchozich ptipravach, aby se tudiz neustale

posouval. Jeding tak pro n¢j ma kulturistika smysl.

4.9.3 Pripadova studie ¢. 3 - Jakub

Jakub je tficetilety muZ a kulturistice se vénuje 11 let. Do kulturistiky se zamiloval
béhem narocného Zivotniho obdobi, kdy po stfedni Skole premyslel a dost se trapil tim,
co chce v zivoté dé¢lat a dokazat. Nemél jasno, pro co se rozhodnout, lidé okolo mu
tikali, Ze je studijni typ, ve Skole mél vzdy vyborny prospéch, ale uz se mu nelibil
»formujici proces, ktery spolecnost uplatnuje skrze Skolu na mladé lidi a citil touhu
formovat se sam. Zjistil, Ze v oblasti formovani sebe sama, téla i duSe, pro n¢j
neexistuje lepsi cesty, nez je kulturistika. Proto se rozhodl, Ze se ji plné¢ odda a bude
cilit na ty nejvyssi mety, tj. stat se profesiondlnim kulturistou. Aby kulturistickému
procesu Iépe rozumél a ,,d¢lal to spravné a zodpoveédné*, absolvoval trenérsky vycvik a

pusobi jako trenér ve velkém fitness centru, a to i v obdobi, kdy se vénuje vlastni
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ptipravé. Je to pro néj idedlni prace a prostiedi, protoze v ¢ase mezi klienty se mize

vénovat vlastnimu tréninku a nemusi nikam daleko dojizdét.

PiedsoutéZni priprava pro n¢j znamena proces, skrze ktery nakonec zuroci celorocni
dfinu a na soutézi bude mit moznost posunout se ve své cesté¢ zase o kus dal.
Ptedstavuje pro néj 1 znacny stres, ale zaroven vyzvu, kterou chce zvladnout. Jelikoz
jeho ptiprava probihd ve fitness centru, kde je trenérem, mohou navstévnici sledovat
jeho proménu do soutézni formy a funguje jako ,,chodici reklama“. Béhem ptipravy ma
skoro vzdy ptirtstek klientl, coz je sice velmi narocné asové, ale znamena to také vice

penéz, které v ptipravé potiebuje.

Nejhorsich okamziki je béhem pfipravy spousta, ale Casto to ,,pfichazi zni¢ehonic a
citim se pfiSerné”. Nemulze tedy ptesné¢ popsat, které tydny jsou horsi nebo lepsi.
Konstantni obtizi béhem kazdé ptipravy jsou hadky s pfitelkyni, kdyz byva

119

,hesnesitelny“. Je to nejspiS dietou a nejspis také uzivanim ,latek™. Jsou to opravdu
vypjaté a nepiijemné okamziky, kdy ma nékdy tendenci pochybovat o spravnosti své
volby povolani a tyto podnéty dostava také od pritelkyné. Rada by, aby byl normalni, a
nelibi se ji, Zze uziva podpiirné latky. Velice ho to mrzi, potfeboval by spiSe podporu
Vv téchto chvilich, kdy se neciti psychicky dobfe, ale rozumi tomu, Ze k hadkam svym

popudlivym chovdnim sdm pfispiva.

Nejcastéji proziva pocity zmateni a neschopnost vyznat se sam Vv sobé, strach z toho, Ze
ho pfitelkyné opusti a zistane sam. Nez vSak k hadce dojde, pocit'uje ¢asto velké napéti,
i malickosti ho dokazou vydrazdit a nastvat. V pribéhu nekolika poslednich piiprav
zjistil skrze zpétnou vazbu od ptitelkyné, Ze ,,ztraci empatii, coz se projevuje tak, ze ji
neni schopny poskytovat takovou miru porozuméni, jakou by si pfala. On to vSak viibec
nevnima a popisuje to tak, Ze spiSe pfitelkyné nerozumi jemu. Citi se proto Casto i

osaméle.

Musi opakované hledat smysl ve své praci a presvédCovat se, ze ma cenu vytrvat a
pracovat na sob¢ nejen v piiprave, ale také v partnerském vztahu. Nékdy ho napada, ze
by bylo lepsi, jednodussi a ohleduplné;jsi kulturistiky nechat a vénovat se praci, ktera by
jeho partnerské souziti tolik neposkozovala. Vi ale, Ze by nebyl spokojeny s zadnym
jingym zaméstnanim. V posledni dobé zacal v prabéhu diety také uzivat podplrné
,bylinky*, které umozni nevnimat Unavu a vyCerpani a dostanou ho do relativni

psychické pohody, takze trénink dokdze ,,odjet tvrdé a naplno*. Nejlépe na né€j v tomto
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ohledu funguje kratom. Diky nim ma pocit, Ze dokéze i 1épe ,,ovladat emoce™ a neni

tolik agresivni.

Nejlepsi je samotny trénink, ktery ho dokdze odvést od nepiijemné skutecnosti a
umozni ziskat odstup a nadhled. Vycisti si hlavu a mé ze sebe radost, ze se posunuje
blize k soutézi a d€la vSe pro to, aby se dobie umistil. Pomaha také, kdyz se partnerce
pozorné vénuje a vynahrazuje ji tak ¢as, ktery v pfipravé musi vénovat jen sobé&. Ulevou
je, kdyz si miize o vSem, co ho trapi, promluvit s kamaradem, ktery se rovnéz vénuje
vrcholovému sportu a rozumi mu. Je ukliditujici védét, Ze nékdo blizky tesi podobné

véci a dokaze potésit a nabidnout rady.

Dalsi narocnosti je, kdyz béhem piipravy zacne ubyvat sil v disledku nizkého piijmu
sacharidu. V prvni fazi diety je to, jako by v tréninku zazival zpétny chod a navrat na
drivejsi rovne. V tomto obdobi klesd i jeho motivace, nema na trénink ,,pfirozenou
chut™, avSak snazi se s tim pracovat a ,,vyhecovat™ se tim, Ze uz tento proces uspesné
zvladl mnohokrat, a Ze pocit hrdosti po dobfe odvedené préci stoji vZzdy za vynaloZené

usili.

Momenty, které mu pomahaji vytrvat, jsou zejména ty, kdy si musi vzdy uvédomit,
pro€ ten sport d€la, Ze si ho sadm vybral a touzi v ném byt nejlepsi a takeé to, ze jde o
docCasny proces, ktery jednou skonci a ptfijde odména v podob&é dobrého umisténi a
vyrovnangj$i mysli. Také sledovani kolegli z branze a postupu jejich ptipravy mu
dodava sil ,,pokud to zvladaji ostatni, tak ja musim taky*. KdyZ uZ neni sila v tréninku,
je motivujici zkousSet jiné zplsoby, jak svaly ,,vypalit®, tieba snizit pouzivanou vahu a
snazit se o maximalni ,,napumpovani®, coz pfi klesajicim procentu tuku v podkozi

vypada ,,skvéle a motivuje jej to pokracovat.

Citi se vétSinou dobfe vzdy, kdyZ se mu néco podati. Kazdy splnény trénink znamena,
ze se posouva stale bliz ke svému cili. Také je super, kdyz zazivaji s partnerkou
ptijemné chvile a spolecné straveny ¢as, coz je béhem piipravy pomérné vzacné. Velmi
jej tesi, kdyz za nim chodi névstévnici fitness centra a ptaji se jej na rady nebo si jej
chtéji rovnou najmout coby trenéra. V takovych ptipadech skutecné citi, ze déla
»spravnou véc* a je rad, ze je pro lidi inspiraci, Ze ma co predat, a Ze je pro n¢koho

ditlezity.
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Mezi nejcastéji prozivané emoce v téchto pozitivnich momentech piipravy fadi radost,

vdek, velkou sebedtvéru a s ni pocity, ze ,,vSe dobfe dopadne*

Kdyz se citi dobfe, popisuje i vétsi motivovanost. Neciti divod k pochybam o
spravnosti své prace a soutéznich ambici a je zkratka ,,dobfe naladén®, coz je i ,,spravna
mentalita® pro vyvinuti nejvétsiho tréninkového usili. V tomto rozpoloZeni si dava takeé
predsevzeti, ze se bude chovat 1épe a nedovoli, aby se stalo to, Ze bude jednou muset

volit mezi vztahem s pfitelkyni a kulturistikou.

Dlouhodobé spolupracuje s trenérem, jelikoz zastava nazor, ze dale ho mize posunout
jeding ¢lovek, ktery ma v Kulturistice a ptipravé na soutéz zkusSenosti. Neabsolvuji spolu
vSechny tréninky, ale setkaji se jednou tydné&, aby trenér mohl zkontrolovat jeho formu a
prodiskutovat vhodné zmény v tréninku, vyzivé a suplementace. Pfiznava, Ze vliv
trenérovy pritomnosti je obrovskou motivaci a podporou, jelikoz jde o Clovéka, ke
kterému vzhlizi a nechce ho zklamat, proto se snazi na sto procent dodrzovat vse, co mu
trenér fekne. Také se mu pred trenérem dafi podavat vyssi vykony a ,,rvat vétsi vahy*.
A jelikoz nejde pouze o vztah pracovni, ale také pratelsky, je pro n€j podporou, ze mu

,»muizu fict o mn¢ uplné vSechno, je jako muj starsi bracha®.

Na denni bazi se vidaji teprve béhem sacharidové superkompenzace a od této doby jej
trenér doprovazi az na soutéz a i béhem ni: ,,Mam od n¢j kompletni servis®, popisuje.
Velky pfinos trenéra v tomto obdobi spatfuje v tom, ze ma nad sebou profesionalni
dohled ve chvilich nejvétsiho vycerpani, kdy je 1 mysleni a rozhodovani velmi narocné
a Casto se dopousti chyb, jelikoZ neni schopen ,,realné¢ posoudit situaci“. Proto je s nim
trenér, ktery mu dava presné pokyny, kdy a co jist, pomdha mu ,,napumpovat® svaly
Vv "rozcvicovng", aplikovat samoopalovaci krém a béhem samotné soutéZe na podiu na
n¢j vola rizné tipy, jak zlepsit pézovani. ,,Dokéze mé neuvétitelné motivovat, abych ze

sebe vymackl to nejlepsi®, shrnuje hodnotu ve spoluprici s trenérem. ~

Béhem pftipravy spatfuje velké zmény ve svém chovani. ,,Vzdycky mi to cvici
s psychikou®, fika. Byva agresivnéjsi a vice vztahovaény, Castéji ,,vyleti“ a projevuje
netrpélivost a nespokojenost, kdyz néco nevychazi dle jeho piedstav. Citi obrovsky tlak,
ktery, jak pfiznava, si na sebe klade sam, jelikoZ chce vSe ud¢lat pofadné a az do konce.
Pokud se to nedafi, tfeba v tréninku, kdyz ubyva sil, projevuje velkou urputnost, aby to
zvladl, ale zaroven pocituje vzrustajici vztek. Dokéazi ho nastvat i ,,mali¢kosti®, které by

jindy v klidu ptesel.
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S tim souvisi i zmény ve vztazich s lidmi, nejcastéji s pritelkyni, ale také s rodici a
sestrou, ktefi jeho povolani stézi toleruji. Pottebuje citit jejich podporu, ale kdyz mayji
,poznamky a kecy* ohledn¢ jeho chovani béhem ptipravy, pfipada si sam a zrazovany.
Proto také miva tendenci ,,oplacet to stejnou mérou a je vuci lidem Kriti¢téjsi. Nejhiie
trpi vztahem s pritelkyni, se kterou sdileji domacnost a vidaji se tudiz kazdy den. Casto
dochazi k hadkam, které zpisobuji ,,narazky” jednoho nebo druhého. Pravidelné
Vv ptipravé také vyvstava téma rozchodu, kdyz pritelkyné fika, ze s nim ,,nevydrzi“. To
ho velmi mrzi a citi se poniZeny, protoZe se ,,snazim, aby se se mnou me¢la fakt dobie* a

jeho povolani je prostiedkem k tomuto cili. Srodi¢i a sestrou se v pfipravé radéji

nevida, aby se vyhnul jejich ,,pochybam a nedtvéie®.

Také v praci s klienty vnima ur¢ité zmény, je piisnjsi a také netrpélivy, kdyz jim
vysvétluje techniky cviceni. Snazi se uvédomovat si, Ze ho ,.ti lidi Zivi*, coZ mu do jisté
miry pomahd vlastni chovdni usmériiovat. Na druhou stranu ho pravidelny pfiriistek
klientd beéhem pftipravy vede k premysleni, zda na jeho chovéni a zvySené agresi nevidi

néco atraktivniho, co je oslovuje.

O néco lepsi je to s kamarady kulturisty nebo s trenérem. Tam citi vétSi vzajemné
porozuméni: ,,védi, ¢im prochazim a s ¢im se peru, protoZe to nékteti maji podobné®.
Zaroven, tim, Ze je nevida denné&, pfedstavuje pro néj styk s nimi zpestieni a odpocinek

od kazdodenniho Zivota, ktery je stresujici a vyCerpavajici.

Svou predsoutézni ptipravu shrnuje jako obdobi plné vyzev, kdy déla vSe pro to, aby
Z tohoto procesu vysel ,,jako vitéz*, to znamena nejen jako lepsi a zkuSené;si kulturista,
ale 1 jako Clov€k. Kazdou uspé$né absolvovanou piipravou sam sebe a lidi okolo n¢j
1épe poznava a uspokojeni, které zaziva po soutézi, kdyz vi, ze ho ted’ ¢eka piijemné a
bezkonfliktni obdobi, je pro néj tou nejvetsi motivaci, kterd predstavuje také smysl jeho

préace a zivotniho naplnéni.

4.10 Zavér vyzkumné sondy

Vyse jsou uvedeny tfi ptipadové studie profesiondlnich kulturistt, tedy lidi, ktefi timto
sportem Zziji. Nyni bude provedeno shrnuti jejich vypovédi a porovnani podobnosti a

rozdila v jejich vypovedich.
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Ve vSech pfipadech se jednd o zkuSené zavodniky, kdy doba jejich aktivity
V kulturistice vzdy presahuje deset let. Vysledky ukazuji, ze K profesionalni
kulturistice mohou vést rozli¢né cesty. Nékdy za¢ina tato cesta uz béhem détstvi a
dospivani, jako je tomu u Matéje V kazuistice Cislo dve€, kdy zajem o tento sport i
soutézni kariéra tvofily kontinudlni Zivotni téma jiz od ran¢ho véku a postup mezi
profesiondly se tak stal pfirozenou potfebou a pokracovanim vztahu, ktery participant
ke kulturistice ma. Cesta k tomuto sportu vSak muze vést i pies jiné sporty, jak ukazuje
piipadova studie €. 1, ptibeh Jana, kdy spole¢nym jmenovatelem je posilovna. Jelikoz je
silova priprava soucasti mnoha jinych sportl, je zde tudiz moznost, ze kulturistika
¢lovéka oslovi v tomto jeho "domacim prostiedi”, kdy je mozné zjistit, o ¢em posilovani
je, a zda by se ono samo nemohlo stat hlavnim sportovnim cilem. Tteti ptibéh - Jakubtv
- ukazuje, Ze je také mozné se ke kulturistice dostat 1 navzdory tomu, Ze se clovek diive
zadnému sportu vyrazné&ji nevénoval. Jsou-li pfitomny genetické predispozice, bude télo

na trénink reagovat v kazdém véku.

Pojeti kulturistiky jako Zivotniho Fadu, jez je v predsoutézni ptipravé vyraznéji
akcentovan, je téma, které prostupuje napfi¢ vSemi ttemi piipadovymi studiemi. Lze se
domnivat, Ze zavodnici mohou kulturistiku objevit, kdyz se Vv jejich Zivoté vyskytne
potieba sebeurceni, jak se ukazuje u Jakuba (pfibéh cislo 3), kdy kulturistika a pevny
rezim, ktery jeji uspéSné a bezpecné provozovani vyzaduje, pomaha zacelit urCité
vakuum, vznikajici v obdobich diilezitych Zivotnich rozhodnuti (v tomto ptipad€ po
ukonceni stfedni Skoly). V jinych ptipadech, naptiklad u Matéje (kazuistika ¢islo dve),
tento fad a piesné urceni toho, co je tfeba vykonat, odpovidd vlastnimu vnitfnimu
nastaveni ¢lovéka, ktery je svym zaloZenim kompetitivni a silné¢ zaméfeny na cile, které
si sam klade a disponuje potfebou dosahovat nejvyssich vykonnostnich tirovni obecné

(Jan v kazuistice ¢islo jedna). Zaroven lze nahlizet na nejriznéjsi vyznamy, které

kulturistika v Zivotech participantli ma - ty jsou vzdy individualng specifické.

U vSech participantli se objevuje chapani predsoutézni pripravy jako procesu, ktery
Jjim umoznuje posun vpied, neustalé zlepSovani a prekonavani vyzev, a z néhoz na
konci vychazeji nejen jako lepsi kulturisté, ale také jako lepsi lidé. Tento proces ma své
pozitivni 1 negativni aspekty, a pfestoze u nékterych zdvodniki miize jedna z téchto

polarit dominovat, kladné i zdporné prozitky se objevuji u vsech.
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Negativni prozitky a celkovy stres kladeny na zavodniky mohou s tim, jak pfiprava
postupuje, kulminovat. Tykaji jak sportovni oblasti, kdy mnoha stradani pfinasi nejprve
dieta a snizeny piijem sacharidi (Jan a Mat¢j), pozdéji pak pochybnosti o vlastnim
uspéchu, k cemuz ptispivaji i nazory lidi v okoli (Jan), tak i oblasti osobniho Zivota, kde
muze priiprava zasahovat a negativné ovliviiovat vztahy s lidmi az do té miry, ze
zavodnik muaze zalit pochybovat o spravnosti svého cinéni a své volby povolani

(Jakub).

V nékterych piipadech (jako u Matéje) miize kulturista po konci soutézni sezony zazivat
pocity prazdnoty a bezcilnosti. To miZze byt zpisobeno jejich silnou orientaci na cil a
podiizovanim veskerého chovani jeho naplnéni. V takovém rezimu se citi dobfe, jelikoz
vSe, co d¢€laji, ma jasn¢ stanoveny tad a smysl. Vnimaji neustaly posun a vSe, co
prozivaji, pozitivni 1 negativni emoce a myslenky, je zastiténo tématem a kontextem
jejich zivotni role, kterou si vybrali, a kterou chtéji napliiovat. Je proto ptirozené, ze se
po splnéni vytyceného cile a v obdobi, kdy dalsi cil v podobé soutéze jesté neni jasné

stanoven, ocitaji mnohdy v jakémsi vakuu.

Emoc¢nimu spektru, které kulturisté popisuji, dominuje ve vSech piipadech strach.
Tato emoce se béhem piedsoutézni pfipravy objevuje v mnoha podobach. Mize se
jednat o strach ze selhani a z vysledné prohry, strach z lépe pfipravenych soupefd,
strach o vlastni zdravi, u kterého v prvni kazuistice participant podotyka, Ze se tyka
pfedevsim inteligentnéjSich zavodnikd, strach ze ztraty partnera. Né&ktefi sportovci se

zminuji o osamélosti ¢i o neschopnosti viibec emoce citit.

Pfi otazce, jak vypada jejich motivace v téchto naroénych okamzicich ptipravy, vSichni
participanti popisovali rizné strategie, jak se s témito pocity vypoiadat, aby mohli ve
svém procesu pokraovat. Z toho je patrné, Ze negativni prozivani S motivaci souvisi a
je mozné, Ze ji snizuje ¢i brzdi. V prvnich dvou ptipadech, u Jana a Matéje, se zda, ze je
motivace pevné zajiSténa uz samotnou osobnosti a nastavenim mysli obou participantti.
Oba dva spatiuji v kulturistice své zivotni poslani, které je v prvnim ptipad¢ jesté
obohaceno o touhu pfedavat informace a zkuSenosti lidem, ktefi o to stoji a ukazovat
kulturistiku v lepsim svétle, nez je Casto spolecnosti vnimana. Tato pevna vile a chténi

se zdaji byt dostate¢né dobrym zakladem pro préci s motivaci.

Jinak je tomu ve tieti piipadové studii, kde participantovi Jakubovi hrozi, ze bude muset

vvvvvv
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partnerskym vztahem a kulturistikou. Sdm uvadi, ze byva béhem ptipravy agresivnéjsi a
neni lehké s nim vyjit. Z kazuistiky sice nevyplyva, pro¢ tomu tak je, ale ve hie miize
byt nekolik faktort: pozdéjsi vstup do kulturistické kariéry, nez je tomu u predchozich
dvou participantli, a s tim spojeny vyssi tlak na vykon, jelikoZz m4d méné Casu na to
realizovat své cile a predstavy a mohou k tomu pfispivat i osobnostni dispozice a
pfirozené vyss$i mira agrese, kterd je béhem ptipravy, strddani i uzivani dopingu

akcentovana.

Strategii na udrZeni a zvySeni motivovanosti béhem naro¢nych chvil v pfipravée
popisuji participanti mnoho. Patii mezi n¢ roz¢lenéni ptipravy do dil¢ich cili, diky
¢emuz pak cely proces nepusobi zahlcujicim dojmem, sledovani motiva¢nich videi
s lidmi, ke kterym kulturista vzhlizi, nebo napiiklad vyuziti pozitivnich afirmaci, kdy se
snazi myslet na to, Ze se vSe ubira sprdvnym smérem a jina eventualita nez vyhra na

sout¢zi nepada v ivahu.

Neékdy muze plnit motivaéni Glohu samotné utrpeni, respektive jeho kognitivni
preramovani. V prvni kazuistice dochdzi participant Jan zkuSenostmi k poznani, Ze
utrpeni je naprosto nutné, a ze je to vlastné¢ podminka k dobrému vysledku. Stradani
béhem piipravy mu tak signalizuje, Ze je na spravné cesté a déla pro vyhru vse, co je
V jeho silach. Podobnou zkuSenost je mozZné nalézt i ve druhé kazuistice, kdy participant
Matéj popisuje, Ze vi, Ze bolest, kterou vnima po kazdém zdarné dokonc¢eném tréninku,
jej posouva vpied na cesté k cili. Ve tieti kazuistice se objevuje chapani nepiijemnosti
jako vyzev. Pokud na n¢ participant takto nahlizi, stavaji se néim, co mlze a co chce
zvladnout. Zajimavou pfeménou utrpeni na pozitivni hodnotu je také ,,prohlubovani
spirituality*, kterou popisuje Jan. Jde o zkuSenost, pfi niz prozitek stradani u zavodnika
umoziuje a umocnuje soucit. Ten se nemusi tykat jen ostatnich kulturistti, ale lidského

utrpeni obecné.

V prvni 1 ve tieti kazuistice se objevuje téma uzivani latek, které nespadaji do dopingu,
za ucelem stresového copingu. Prvni participant vSak tento fenomén popisuje u lidi,
které zna, zatimco tfeti participant Jakub ma s touto praktikou osobni zkusenost, kdy
bylinky pouziva ke zmirnéni stresu, pro lepsi koncentraci na trénink a v ramci lepsiho

zvladani konfliktd v osobnim zivote.

V piipravé na soutéz je také mozné objevit mnoho pozitivnich prozitki, které zaroven

funguji jako motivac¢ni podnéty. Nekteti kulturisté (ptipadova studie Matéje) mohou mit
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predsoutézni ptipravu vylozené radi a pozitivnim prozitkem je pro né samotny proces
pfipravy. V prvni i ve tfeti kazuistice se pak participanti shoduji, Ze piijemnym
zazitkem, ktery je sdm o sob¢ velmi motivujici, je pozd¢€jsi stadium pripravy, kdy jiz
dochazi k vyrazné vyrysovanosti a svaly vypadaji mnohem Iépe. Pozorovani vlastnich
svali pfi praci béhem tréninku pak pfinasi velké uspokojeni a je signdlem, ze se

ptiprava chyli ke zdarnému konci.

Pozitivnimi prozitky mohou také byt, za uréitych podminek, interakce s lidmi.
Promluva s kolegy kulturisty jim umoznuje zkuSenosti i trapeni sdilet a navzajem se
podpofit. Velkou motivaci také je, kdyz je kulturista pochvalen nebo ocenén nékym,
koho si osobn¢ vazi. Také interakce s rodinou a partnerkami mohou byt pfijemné, nesmi
vSak pftili§ zasahovat do procesu pripravy, kdy je tieba Cas i energii vénovat sobé a
tréninku. Béhem téchto pozitivnich okamzikdi se v prozivani objevuji emoce, jako je
pfedevsim radost, vdék, hrdost a n¢kdy také nervozita, kterd je vSak vnimana pozitivné

ve smyslu téSeni se.

Spoluprice s trenérem je zkuSenosti vSech tii participanti, piestoze u prvniho z nich
neslo o dlouhodobé a systematické vedeni. Roli trenéra vnimaji vSichni tfi jako velmi
dilezitou z hlediska soutézni tispéSnosti a motivace. Trenér je vniman jako osoba, ktera
ma veétsi znalosti a zkuSenosti s kulturistickou pfipravou nez samotny zavodnik a je
tudiz n€kym, koho se vyplati nasledovat a poslouchat. Pfitomnost trenéra na tréninku
muze vést K touze vydat ze sebe to nejlepsi a tudiz k prohloubeni tréninkové intenzity.
V piipadé Jakuba je trenér zaroven dobrym pfitelem, ktery umi vyslechnout a poradit, a
ktery zavodnika doprovazi az na soutéz a i béhem ni. V této chvili, kdy zavodnik mize
pocitovat obrovskou miru vycerpani a hrozi, ze by v disledku bradypsychismu ucinil
nekteré Spatné kroky, které by mohly vést k deterioraci soutézni formy, je pfitomnost
trenéra a jeho jasné pokyny tzv. "k nezaplaceni”. Celkové je mozné tvrdit, ze spoluprace
s trenérem umoziuje kulturistim plné se koncentrovat pouze na sebe a nemusi se tudiz
zaobirat propocitdvanim nutricnich hodnot pfijimané stravy, intenzifikaénimi
tréninkovymi metodami, manipulaci s dopingem ¢i rozvrhem Casu pii vlastni soutézi.
To vSechno je v kompetenci a odpoveédnosti trenéra, navic jesté s pridanou motivacni a

emoc¢ni podporou.

Z vyzkumné sondy vyplyva, ze vSichni tfi respondenti zaznamenavaji béhem ptipravy

zmény ve svém chovani. Tyto zmény mohou byt rizného charakteru a mohou nabyvat
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jak pozitivnich, tak i negativnich kvalit. V prvni pfipadové studii participant Jan
popisuje, ze ackoliv u svych kolegh vnima akcentaci nékterych negativnich emoci,
zejména vzteku a zvySené agresivity, coz dava do souvislosti jak s kumulativnim
stresem béhem pfipravy, tak pfedevsim s uzivanim anabolickych steroidii, on sam se
sebou ma spise zkusenosti opacného charakteru a v ptipravé se i dle minéni jeho okoli

chova Iépe nez mimo ni.

Oproti tomu udéava participant Mat¢j ve druhé pripadové studii ptiklady chovani, které
je sice pochopitelné a snad i nezbytné pro potiebu koncentrace na trénink i pfipravu
obecné, ale které miize byt okolim vnimano negativng. Patii mezi n& celkové vétsi
uzavienost vici svétu 1 lidem a vétsi mira sobeckosti a soustfedéni se pouze na sebe a

svou piipravu.

U participanta Jakuba se objevuji béhem ptipravy pomémé velké zmény v chovani.
Celkoveé popisuje vE&tsi emocni labilitu, vybuchy hnévu a vztahova¢nost. Z kazuistiky
mohou vyplyvat nékteré souvislosti, které mohou toto chovani osvétlit, naptiklad
neslucitelnost  kulturistické pfipravy s aktudlnim partnerskym vztahem, ktera
participanta znejiStuje v jeho rozhodovani a postupu v ptipravé. Také je mozné
uvazovat o osobnostnich dispozicich, které jsou b&hem ptipravy - obdobi stresu a

stradani - akcentovany.

Se zménami v chovani souvisi i téma promény mezilidskych vztahii béhem obdobi
predsoutéZni piipravy. V prvni kazuistice popisuje Jan spiSe vztahy se svymi kolegy a
soupefi, které mohou byt pfed soutézi velmi vyostiené a uvadi prozitky zavisti a
psychologického taktizovani za ucelem sniZeni jeho sebedivéry, kdezto ve druhé
pfipadové studii participant Matj tematizuje spiSe zmény v osobnich vztazich
s blizkymi lidmi, srodinou i pfateli. V tomto obdobi velkého vypéti neni mozné
vénovat tolik Casu a energie blizkym lidem, je nutné délat kompromisy a objasiiovat
svou motivaci, aby bylo ostatnim jasné, pro¢ se tak déje. Socidlni potteby, jako je vidani
se s blizkymi lidmi a komunikace s nimi, celkové ustupuji a kulturista miZze byt hodné
vtazen do svého vnitiniho svéta, coz je v nékterych pripadech nezbytné, aby mohl pro
dobry vysledek udélat vse, co je v jeho silach, kterych mé béhem diety jen omezené
mnozstvi. Kulturistickd ptiprava miize také plnit tllohu jakéhosi sita socialnich vztahd,
kdy zavodnik zjistuje, kdo zjeho blizkych je schopen mu skuteéné porozumét a

tolerovat zmény v jeho pfistupu.
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Nejproblemati¢téjsi promény osobnich vztahi se tykaji tieti ptipadové studie, kde se
participant Jakub b&éhem ptipravy dostava do vyraznych konfliktd s rodinou i
s pritelkyni, pficemz podotyka, ze jeho blizci maji problém s jeho chovanim b&hem
piipravy. V kazuistice bohuzel chybi dostatek informaci pro nahled do celkové situace a
pochopeni souvislosti. Neni jasné, zda zminované konflikty jsou pficinou ¢i nasledkem
promén jeho chovani v piipravé. Mize vSak jit o vztah reciprocniho ovliviiovani a
posilovani obou proménnych. Jisté je, Ze porozuméni a empatie na obou stranach se
béhem piipravy snizuje, coz participant feSi tak, ze svou rodinu i spole¢nost

nevyhledava a stahuje se do izolace s vyjimkou partnerského vztahu.

Dalsi hypotézou je mozna kognitivni disonance, kterou participant bc¢hem stfetu
s rodinou ¢i partnerkou zaziva. Jeho okoli se nelibi, jak se chova a pfic¢inu spatiuji
Vv jeho praci. Nesouhlasi tudiz s jeho volbou povoldni a Zivotnim smyslem, coz je
vnimdno velmi bolestivé a jediny zpisob, jak se této disonance alesponi kratkodobé

zbavit, je nevyhledévat lidi, ktefi k ni pfispivaji.

Jinak vypadaji vztahy s lidmi, ktefi maji pro kulturistickou ptipravu pochopeni, protoZe
sni kupiikladu maji vlastni zkuSenosti. Proto se v nékterych pfipadech, jako je
nastinéno ve tfeti pfipadové studii, socialni kontakty a potfeby omezuji na okruh lidi,
také pracovni vztahy s klienty ve fitness centru. Prestoze tito lidé zasadnim zpiisobem
neptispivaji k jeho kognitivni disonanci, ba dokonce jej v jeho praci podporuji, 1 ve
vztahu k nim popisuje Jakub zvySenou netrpélivost a agresi. Pravdépodobnou moznosti
tedy je, Ze ptiprava na soutéZ dokdze kumulovanym stresem, kterym plisobi ¢lovéka,
zvyraznit jiz pfitomné povahové rysy. Potom je €lovek, ktery je bézné spiSe klidny,
béhem ptipravy jesté¢ pohodovejsi a pifijemnéjsi, a naopak, Clovek, ktery ma v sobé
nevyjasnéné otazky, tykajici se tfeba i1 jeho zZivotniho smyslu, bude béhem piipravy

muset fesit vzniklé konflikty, nepfijemné emoce i hleddni motivace.

Z vyzkumné sondy vyplyva, ze kulturisticka predsoutézni piiprava je procesem, ktery je
charakterizovany tvrdym a nekompromisnim, na cil zamfenym reZimem, Z n¢hoZ ma na
konci vyjit vzdy lepsi zdvodnik a Casto také lepsi, zkuSenostmi obohaceny ¢lovék. Je to
obdobi, které je vzdy ndrocné, ale zalezi velmi na osobnim nastaveni a postoji kazdého
zavodnika, které rozhoduji, jak pfipravou projde, jak se bude citit, a jak se dokaze

vypotadat se zménami, které piiprava znamena pro n¢j i pro jeho okoli. Také se
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ukazuje, ze v pripravé se mohou odehravat i piijemné a pozitivni epizody, at’ uz se
jedné o splnéni naro¢ného tréninku a védomi, Ze utrpeni se na chvili zmirni, zvladnuti
vyzev, které se objevuji v mezilidskych vztazich nebo konecné zaroceni vynalozeného
usili v ramci soutéze, pfiCemz pozitivni prozitky plisobi motivaéné, zatimco pfi

negativnich zkuSenostech je tfeba motivaci posilovat, hledat a kultivovat.

Do cili této vyzkumné sondy patii i identifikace oblasti, které mohou byt tématy
psychologickych a psychoterapeutickych intervenci. K tomu je tfeba zminit nékolik
véci. Tato vyzkumnéd sonda je kvalitativni a neklade si za cil statistické Setieni
nejcetnéjSich behavioralnich abnormalit, ale ptedkldda pouze tfi vypovéedi, které
odhaluji, s ¢im se potykaji tfi profesiondlni kulturisté. Je proto obtizné tvrdit, Ze
problémy nebo oblasti hodné terapeutické pozornosti, se vyskytuji ¢asto nebo u vétsiho
mnozstvi kulturisti. Pfesto i v ramci takto malého vzorku vyvstava né€kolik témat, ktera

by se mohla stat pfedmétem psychologickych a psychoterapeutickych konzultaci.

V prvni fadé¢ jde o mezilidské vztahy, které jsou piipravou néjakym zplsobem
omezovany, at uz jde o mnozstvi vénovaného ¢asu, o sniZzenou nebo naopak zvySenou
miru empatie, rivalitu mezi kolegy a soupeti nebo o zavazné¢jsi konflikty, ve kterych se

promita stret zajmi a hodnot.

Za druhé vyvstava téma zvySené emocni lability, kterd se miize projevovat vyse
zminénymi mezilidskymi konflikty, zvySenou trovni soucitu a citlivosti na emocni
podnéty, kterd podle prvni pfipadové studie neni ¢asto vniména jako pozitivni pfinos

nebo navaly Uzkosti a depresi, které ptichazi neCekané a jakoby z ni¢eho nic.

Za tieti stoji za pozornost zplisoby feSeni této lability a negativnich pocitl. Jak je patrné
z prvni kazuistiky, participant Jan je vysoce inteligentni jedinec, ktery dokaze skrze
vlastni mysleni a motivaci vétSinu téchto obtizi pfemoci sam, avSak upozoriuje, Ze je
jednim z mala. Udava, Ze v predsoutézni pfipraveé, obzvlaste v jeji druhé fazi, kdy je
dieta 1 trénink tvrdsi, je pomérné bézné, Ze kulturisté uzivaji rizné drogy, aby zmirnili

prozivany stres na snesitelnou uroven.

Participant Jakub ve tfeti kazuistice toto tvrzeni napliuje vlastnim piikladem. Piestoze
je kratom uvadén na trh a prodavan jako volné dostupna bylina, jeho ucinky jsou blizké
opidtim a da se povazovat za drogu. Jist¢ bychom mezi kulturisty nasli i uzivatele

tvrdych drog. Z prvni kazuistiky vyplyva i jejich racionalizace pro uzivani drog, a sice:
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berou jiz tolik chemickych latek v ramci dopingu, ze dalsi substance jim pieci nemuze
uskodit. Neda se proto vyloucit ani eventualita, ze kulturisté vyhledaji psychologickou

¢1 psychoterapeutickou pomoc kvili abiizu drog.

Vzhledem ke stile trvajicimu a velmi rozSifenému stigmatu vyuzivani sluzeb
psychologa, psychoterapeuta ¢i psychiatra je mozné predpokladat, Ze procento
kulturistt, které tuto odbornou pomoc vyhleda, nebude pfilis velké. Dalsim divodem je
skutecnost, ze kulturistika je povétSinou tzv. hypermaskulinni sport a subkultura, a
oblast emoc¢niho prozivani a jeji reflexe mohou byt vniméany negativné. Proto je vhodné
kromé vyctu oblasti, které jsou v poptedi psychoterapeutického zdjmu, hovoftit také o
moznostech prevence a aktivn¢ bojovat proti této stigmatizaci v mistech, kterd jsou
kulturistim pfirozena, Cili v posilovnach, na semindfich o tréninku a vyzivé, na
soutézich a vystavach vénovanych kulturistice a silovym sportim. Domnivam se, Ze
zatazeni alespon velmi zdkladniho kurzu o psychologii a komunikaci se zaméfenim na
emocni a motivacni prozivani a metody jejich zvladani a optimalizace do trenérskych
vycvikii by mohlo vyraznym zptisobem pfispét ke zméné vnimani ptipadnych obtizi, se
kterymi se kulturisté mohou setkat a potykat, jakoz i k destigmatizaci psychoterapie a
jinych podob odborné pomoci. Velmi si vazim osvéty, kterou v kontextu sportovni
psychologie vykonavaji samotni zavodnici, z nichz jeden byl participantem vyzkumné
sondy této prace. Zastavam totiz nazor, Ze nejvice zmuze ten, kdo ma velky vliv, a kdo
vlastnim ptikladem dokaze ostatni vzdélavat a ukazovat jim, Ze hovofit o svych
pocitech, které samy o sobé ke sportovnim vykoniim patii, neni nic Spatného ci

slabosského.

4.11 Diskuze

Vyzkumnik neptedpoklada, ze je tato vyzkumna sonda bezchybna, jelikoz bezchybnost
Vv psychologickém vyzkumu je velmi vzacnou kvalitou. Samotna skutecnost, ze vyzkum
navrhuje a provadi ¢lovek, vnasi do celého procesu mnoho intervenujicich proménnych,
kter¢ mohou v rizné mife ovliviiovat validitu a reliabilitu vyslednych dat. V této
kapitole budou tedy rozebrany rizné aspekty, které prob&hlou vyzkumnou sondu ¢ini
divéryhodnou a spolehlivou a na druhé strané také ty, které mohou vysledna data

zkreslovat.

56



Zejména v kvalitativnim pfistupu k psychologickému vyzkumu hraje velkou roli
subjektivita vyzkumnika, tedy skute¢nost, Ze on sdm je hlavnim nastrojem ziskavani dat
a jejich interpretace. Vyzkumnik muize byt za jistych podminek vynikajicim nastrojem,
ktery je schopny odhalit skutecnosti a souvislosti, kterych by naptiklad ve vyzkumu
kvantitativnim, kde subjektivita vyzkumnika ustupuje statistické analyze, nebylo mozné
dosdhnout. Je proto tfeba pokusit se o optimalizaci vyzkumného ndstroje, coz

predstavuje n€kolik nezbytnych podminek.

Pti dikladnéj$im pohledu na vyzkumny nastroj zjistime, ze se jedna piedevSim o dvé
hlavni komponenty, a sice o osobnostni dispozice a ziskané zkuSenosti. Tyto dvé
domény spolecné vytvareji jedinecnou perspektivu, kterd je schopnd hluboce vnimat a
analyzovat data, ale také se podilet na jejich zkresleni. Zpusobuji totiz, ze vyzkumnik
vici zkoumanému tématu vzdy zaujimd néjaky postoj, ktery je ziidkakdy zcela
neutrdlni. DilleZitost nestranného postoje vyzkumnika se v kvalitativnim pfistupu stalo
jakymsi mytem a Casto je zdUraznovana jeho priorita. Ve skutecnosti je vSak subjektivni
zaujimani urcitého postoje vi¢i zkoumanému tématu naprosto esencialni pro zisk,
analyzu a interpretaci dat (Tavel a Polackova Solcova, 2013). Je oviem tieba tuto
skute¢nost aktivné kultivovat, vzdélavat se v daném tématu a prohlubovat introspekci
sebereflexi, aby se stala uZite¢nou dovednosti a vedla k optimalizaci vyzkumného

nastroje a ve vysledku také dat a jejich interpretace.

K tomuto cili, k validizaci dat, slouzi pravé reflexe znalosti a zkuSenosti vyzkumnika
Sdanym tématem oznacovana jako piedporozuméni. Tento vyc€et osobnostnich
dispozici a zkuSenosti ohledn¢ tématu vyzkumné sondy se provadi pred samotnym
sbérem dat a jejich analyzou a slouZi k vyjasnéni ohledné toho, jaky postoj vlastné
vyzkumnik vi¢i tématu zaujima. Slouzi t€z jako dusevni ,,0Ci8téni*, protoze vyzkumnik
nyni pfehledné vidi a rozumi svym postojim, chape, ze mohou vstoupit do procesu
sbéru dat i analyzy jako intervenujici proménné, a mize vyvijet cilenou snahu o jejich
,»odsunuti ¢i, podle fenomenologické terminologie, ,,uzdvorkovani. Zaroven pak pred
sebou vidi nastroje svého porozuméni datim a jejich analyzy, ¢imzZ se otevira moznost

jejich védomého vyuziti béhem téchto procest.

V piipadé této vyzkumné sondy jsem provedl dikladnou reflexi svého vztahu vaci
zkoumané problematice. Prozkoumal jsem historii svého vztahu ke kulturistice i

posilovani obecné, od prvni navstévy posilovny, ptfes spolupraci s trenérem a vlastni
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trenérské vzdélavani. Poznamenavam dilezitou zkusenost, ktera ovlivnila mou percepci
kulturistt, kdyz jsem mél moznost vidét mnoho profesionalnich zavodnik trénovat ve
spolecné posilovné pro kulturisty i silové trojbojare. Touto zkusenosti bylo, Ze nékteré
kulturistické komunity, které se tvoii kolem jednotlivych posiloven, mohou byt velmi
uzavienymi a vici okolnimu svétu a lidem dokonce hostilnimi ve svych behavioralnich

projevech.

V kapitole Predporozuméni vyzkumné tématice (2.7) priznavam, ze jsem ucinil
poznani, ze kulturist¢é mohou byt lidé velmi zvlastni a nenormalni, trpici pocity
ménécennosti, které musi maskovat projevy agrese. Zaroven jsem vSak mél i zkuSenosti
opacného charakteru a osobné zndm také kulturisty, kteti se naopak chovaji velmi
vstiicné a plisobi vyrovnané. Miij postoj vici kulturistim tudiz nebyl nijak extrémni a

absolutni.

Diky soupisu svého piredporozuméni zkoumané problematice jsem si byl tohoto svého
postoje védom a nemyslim si, Ze bych ho jakymkoliv zplisobem promital béhem
rozhovorll s participanty ¢i do zpracovani piipadovych studii. Veskeré i negativni
poznatky a zkuSenosti v pfipadovych studiich vychazeji pouze a jediné z rozhovort
samotnych a to v pofadi, v kterém byly prezentovany participanty. Dokonce informace
o uzivani drog béhem ptipravy nema Zadnou souvislost s mym reflektovanym postojem

vuci nékterym kulturistickym komunitam.

Dal$im podnétem k diskuzi je pribéh sbéru dat u prvniho rozhovoru. V této praci jsem
se poprvé vénoval vyzkumnym aktivitam a vedeni rozhovoru. Pfestoze jsem v z4jmu
validniho sbéru dat a reliability vyzkumné sondy vyty¢€il detailni scénat k planovanym
rozhovorim, ktery ¢tenaf nalezne v pfiloze Cislo dvé, a piestoze jsem teoreticky chépal
a predjimal zpisob, jakym rozhovor budu vést, doSlo vtomto prvnim piipadé
K pochybeni z mé strany, které muze vést k rozporuplné validité pripadové studie Cislo

jedna.

Ptihodilo se, Ze jsem participantovi poskytl veskery prostor k jeho vyjadieni, avSak o
nekterych tématech hovofil natolik hluboce a dlouze, ze sam po delsi dobé pozadal o
ukonceni rozhovoru. Nékolik otdzek ze scénafe v disledku zlistalo nevyiceno. Otazkou
ovSem je, nakolik zlstaly nezodpovézeny, jelikoZ se participant béhem své vypovédi
dotkl vSech vyzkumnych otdzek. Jako piiklad uvedu, Ze byla nezodpovézena otazka

ohledn¢ pozitivnich chvil ¢i epizod béhem pfipravy na soutéz, presto vSak participant
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tyto okamziky sam popisoval a taktéz zpusob, kterym ho motivuji, a jak s tim on sdm

dale pracuje.

Bohuzel je mozné se pouze domnivat, nakolik by se jeho vypovéd’ lisila, kdyby dané
otazky byly vyiceny, kdyby se nad nimi musel cilené¢ zamyslet, a kdyby védél, ze jim ve
vyzkumné sond¢€ nalezi prednost a dulezitost. U ostatnich dvou rozhovort jsem se jiz
z této zkusenosti poucil a myslim, ze jsem byl lep§im a daslednéjSim moderatorem.
Faktem vsak zlstava, Ze toto poruSeni homogenizovaného pfistupu a postupu ve sbéru
dat mohlo vést k nizsi validité téchto dat v prvni ptipadové studii a taktéz k nizsi

reliabilité,

Jelikoz tato diplomova prace vznikala za mimotadnych okolnosti souvisejicich
s pandemii viru COVID-19, podafilo se oslovit a k Gi€asti pfimét pouze tii participanty.
K obsahlejsimu a dikladnéjSimu pochopeni zkoumané problematiky piredsoutézni
pripravy, a s ni spojenych emoci a motivace, by vSak bylo idedlni zpracovat objemné;si
portfolio ptipadovych studii, které by prozitky profesionélnich kulturisti zachytily jesté
v dalsich aspektech, které mohou v kazuistikach v této praci chybét. Vzhledem
k drastickym procestim, které zavodni kulturisté v piipravé a zejména tésné pied soutézi
podstupuji a kviili referovanym negativnim emoc¢nim prozitkim jakoz i patologickym
mechanismim jejich feSeni (uZivani drog), by bylo vhodné provést také kvantitativni

Setfeni rozsahu a zavaznosti téchto obtizi.

V zavéru své prace hovoifim o moznostech prevence. Jelikoz jde o téma, které je
Vv psychologii poné€kud obskurni, ptestoze, jak se ukazuje ve vystupu vyzkumné sondy,
je velmi zavazné, domnivam se, Ze prave rozsahlejsi nasledny vyzkum, kombinujici jak
kvalitativni, tak kvantitativni metody, by mohl byt vhodnou cestou k nastaveni
mechanismi prevence. Je také na zvaZeni, zda byla forma ptfipadovych studii vhodnou
reprezentaci zkoumané problematiky a zda by nebylo lepsi cestou k hlubokému
porozumeéni a odhaleni vztaha zvolit naptiklad tematickou analyzu rozhovora, které by
se kromé vztahu kulturisty vici ptipravé zabyvaly také napiiklad dennim rozvrhem
jednotlivych participantti, aby tak 1épe pfiblizily jejich osobnost a osobitost i jejich

Zivotni ptib&hy.

Dal8im diskutabilnim podnétem, tykajici se rozporuplnosti ve validité ziskanych dat,
muze byt efekt socialni desirability. VSichni participanti si byli védomi, Ze vyzkumna

sonda je realizovdna v ramci magisterské diplomové prace, a ze vyzkumnik je
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psycholog. Je tedy mozné, ze obsah a zptisob jejich vypoveédi mohl byt timto poznanim
upraven a stylizovan, a ze tedy odpovidali tak, jak se domnivali, ze je ocekavano.
Zejména pii rozhovoru, na zakladé néhoz byla vypracovéna prvni pifipadova studie,
jsem vnimal, Ze participant pouziva mnoho psychologickych termint a nesd€luje pouze
vlastni prozitky, ale snazi se také popisovat kulturistickou pfipravu na obecnéjsi tirovni
a ilustruje své sdéleni piiklady od svych kolegi a soupeit. Mij dojem z rozhovoru
snim je takovy, jakoby se se mnou chtél pod¢€lit o svij vlastni ,,vyzkum®, aby mi

poskytl co nejodbornéjsi a nejkvalitnéjsi informace.

Otazkou zlstava, zda se skutecné jedna o disledek efektu socidlni desirability anebo je
pouzivana terminologie a zptusob vyjadfovani jemu vlastni. JelikoZ jsem ptresvédcen, ze
se jednd o vysoce inteligentniho a vzdélaného jedince, je mozné, Ze zpusob jeho
vyjadfovani byl skutecné autenticky. Vzhledem k tomu, Ze vSak Casto popisoval nejen
zkuSenosti vlastni, ale také ostatnich zavodniki, neni zcela jisté, zda by jeho odpovéedi
byly jiné ¢i intimngjsi, kdybych byl schopen rozhovor 1épe moderovat a smétovat jej

vice k jeho osob¢.

Pti pohledu na samotny design této vyzkumné sondy vyvstava dalsi dilezity podnét
k diskuzi, a sice volba rozhovori jakozto metody sbéru dat. Otazkou je, pro¢ praveé
rozhovory. Zvolil jsem metodu rozhovoru, jelikoz jsem osobné toho nazoru, ze
rozhovor je jednou z nejpiirozenéjsich diagnostickych (tedy poznavacich) metod.
V rozhovorech se coby lidé navzajem poznavame, sd€lujeme si navzajem své myslenky

1 emoce 1 definujeme a formujeme nase vztahy. Ve své nejjednodussi podobé se jedné o

setkani dvou lidi za G¢elem piedani informaci.

Pti bliz§im zamysleni nad timto poc¢inem vS8ak pfichazi poznéni, Ze jde o mnohem vice a
nejednd se o pouhou verbalni informacni transakci, ale Zze zde existuje nékolik
simultanné probihajicich rovin, na kterych k informacni vyméné dochazi. Jednou z nich
je neverbalni chovani, které verbalni vypovéd participanta doprovéazi a dokresluje.
Soucésti rozhovoru je tudiz v idealnim ptipadé také pozorovani chovani participanta a

zejména téchto projevil neverbalni komunikace.

Zde je na misté podotknout, ze vzhledem k nepatrnym zkuSenostem vyzkumnika s touto
metodou sbéru dat k pozorovani sice dochézelo, avSak spiSe pasivné. Neexistuji tedy
z4dné zaznamy sledd neverbalniho chovani jednotlivych participantd, které by mohly

jejich vypovédi v ptipadovych studiich Iépe ilustrovat ¢i odhalit nové souvislosti.
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Samotna absence téchto rozsifujicich dat v prezentovanych kazuistikdch sice nutné
neznamena niz§i validitu. Je vSak néfim, co by mohlo podobna Setieni v budoucnu

znacn¢ obohatit a zvysit jejich vypovédni hodnotu.

Nezbytnou podminkou pro uskutecnéni jakékoliv informacni transakce je vzajemna
davéra, kterd je v piipad¢ rozhovorti provadénych v rdmci vyzkumného Setieni spise
davérou participanta vi¢i vyzkumnikovi. V pfipadé této prace byla divéra zajiSténa
informovanym souhlasem a zejména ¢lankem o ochrané osobnich udaji prosttednictvim
respektovani anonymity participanta a také osobnim rufenim za profesionalitu
vyzkumnika. Je to pravé divéra, kterda umoziuje participantim oteviit své nitro

V intimni vypovédi, ¢imz se vyznamné podili na validit¢ a kvalité ziskanych dat.

Piestoze je V ptipadovych studiich podstatné shromazdit co nejvice uzite¢nych
informaci o vztahu participanta vi¢i zkoumané tématice, a proto zvolit kombinaci
nékolika vyzkumnych metod, aby vysledna data byla pestra a méla co nejvyssi moznou
vypoveédni hodnotu, véfim z vySe popsanych divodi ve vhodnost indikace rozhovoru
jakoZzto jediné metody sbéru dat uzité v této vyzkumné sondé. Je vSak dileZité poloZit si
otazku, zda je tato metoda optimalni pro vSechny participanty. V piipadovych studiich
je totiz podstatné shromazdit co nejvice uziteCnych informaci o vztahu participanta vaci
zkoumané tématice. Pfesto ne vSem jedincim miize vyhovovat podoba verbalniho

rozhovoru.

Nékteti lidé, k nimZz sam patfim, se mohou Iépe vyjadfit pisemné, protoZe je osobni
setkani s vyzkumnikem muze stresovat a mohou se citit pod tlakem. Je nutné se ptat,
zda by vypovédni hodnota 1 validita odpovédi v této vyzkumné sond¢ byla vyssi, kdyby
byli v pfedbézném Setfeni participanti dotazani na jejich preferovanou formu odpovédi,
zda Ustni, nebo pisemnou. Domnivam se, Ze exkluzivita metody rozhovort v této praci
byla dostacujici k odhaleni zékladl vztahii profesiondlnich kulturisti vii¢i predsoutézni
ptiprave. V piipadé€ budoucich vyzkumnych Seteni, provadénych nejen za tcelem lepsi
a dikladné;si ilustrace této problematiky, ale také kviili mapovani psychopatologickych
jevi, které se u téchto sportovcli mohou béhem emocné a energeticky vypjatych obdobi
objevovat tak, aby bylo mozné adekvatné¢ navrhnout a nastavit prevenéni programy,
bude proto vhodné aplikovat celé spektrum vyzkumnych metod, a to jak kvalitativnich,

tak 1 kvantitativnich.
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5 ZAVER DIPLOMOVE PRACE

Tato diplomova prace se zabyva problematikou prozivani predsoutézni ptipravy u
profesiondlnich kulturistd, tedy obdobim, kdy vrcholi celoro¢ni usili a sportovcei se
pfipravuji na samotnou soutéz, kde svou praci zuro¢i. Prozivanim jsou mysSleny
piredevsim emociondlni a motivacni zkusSenosti jednotlivych kulturisti. Teoreticka Cast
diplomové prace obsahuje bliz$i seznameni s Kulturistikou, s jeji historii, metodami
tréninku, vyzivy, suplementace i dopingu, ktery je zavaznym etickym problémem a
ktomu muze byt v nékterych piipadech zdravi ohrozujici. Teoreticka cast také
seznamuje Ctendfe s definici profesionality v kulturistice a uvadi, jak se d& tohoto
statusu dosahnout i s jakymi vydaji musi sportovci pocitat. Jelikoz se vyzkumna sonda
zabyva pievazné¢ emocemi a motivaci jednotlivych participanti- profesionalnich
kulturistli, jsou tyto oblasti prozivani teoreticky predstaveny v zavérecné sekci

teoretické Casti prace.

V ¢asti prace, tykajici se vyzkumné sondy, jsou nejprve predstaveny postupy, kterych
bylo vyuzito pii oslovovani participanti, kritéria, ktera uréovala vhodnost jejich ucasti
pro ucely tohoto Setteni. Je zde vysvétleno, jak bylo postupovéno pii rozhovorech i proc¢
byla tato metoda sbéru dat zvolena. Také jsou zde uvedeny popisy mechanismi, které
podporuji vysokou validitu 1 reliabilitu této vyzkumné sondy, jakoZz i oSetfeni nékterych

etickych aspektii pii sbéru dat a tvorbé ptipadovych studii.

V praci jsou obsazeny tii piipadové studie, které popisuji vztahy tii profesionalnich
kulturistti vic¢i predsoutézni piipravé. Sonda zkouma, jak dlouho se kulturistice vénuji,
pro¢ se rozhodli stat se profesiondlnimi sportovci a jaky maji postoj vaci ptiprave. Do
vétsi hloubky se ptd na jejich emocni prozivani b&hem naroénych i piijemnych
okamziki v pfipravé a na to, jak se proménuje jejich motivace, co jim pomaha ji znovu

nalézt a zda se néjak meéni jejich chovani a mezilidské vztahy béhem pfipravy na soutéz.

Ve vysledcich se ukazuje, Ze je pfedsoutézni piiprava energeticky naro¢nym procesem,
ktery pfinasi neptijemné, ale i pfijemné okamziky. V zéavislosti na nich se proménuje 1
motivace jednotlivych sportovci tak, ze v narocnych chvilich musi hledat zplsoby, jak
ji znovu nalézt ¢i posilit, zatimco piijemné chvile jsou pfevazné motivujici samy o sob¢.
VSichni participanti rovnéz uvadi zmény v jejich chovéni, které se stava celkovée

rezervovanéj§im a tspornéj$im vzhledem k nutnosti vynakladat veSkerou dostupnou
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energii do probihajici pfipravy. To také ovliviiuje jejich vztahy k lidem, které se
omezuji jen na nejblizsi okoli, rodinu ¢i trenéry. Ve vypovédich se objevily i témata
zavazna z perspektivy psychopatologie, jako je uzivani navykovych latek a hlubsi
emoc¢ni poruchy v podobé agresivnich rapti. V zavéru vyzkumné sondy jsou Siieji
popsany tyto a dal§i oblasti, které se mohou stat tématy psychologickych a

psychoterapeutickych intervenci, jakoZz i naplni prevencnich programt.
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PRILOHY

Piiloha ¢. 1: Prikladovy trénink hrudniku s fotografiemi z archivu
autora

Cvik Zacatek pohybu Konec pohybu

Bench-press (tlak ) L .
S velkou cinkou v : N ’
leze na lavici)
(komplexni,
vicekloubovy cvik)

Tlaky s jednorucnimi
cinkami na Sikmé
lavici (komplexni,
vicekloubovy cvik)

Pokracovani pfikladového tréninku je na dalsi strang.
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Cvik

Zacatek pohybu

Rozpazovani

S jednorucnimi ¢inkami
na Sikmé lavici
(izolovany cvik)

Kliky na bradlech
(komplexni,
vicekloubovy cvik)
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Priloha €. 2: Scénar rozhovoru v ramci vyzkumné sondy: Prozivani
predsoutézni pripravy u profesionalnich kulturistii

Uvodni ¢dst rozhovoru

......

prosli, jak bude nas rozhovor vypadat. Napadaji té k tomu jesté n¢jaké otazky?
Pro jistotu pfipomindm opét pravidlo STOP: pokud by ses citil nepfijemné nebo
bylo nékteré téma piilis silné/citlivé, nevahej mi to sdé€lit a danou otazku
opustime. Podle tvého rozhodnuti pak mizeme pokracovat k dalSimu tématu

nebo rozhovor ukoncit. Oboji je v potadku.

Hlavni ¢dst rozhovoru

1. Nativod bych t€ chtél pozadat, abys mi fekl, kolik je ti let a jak dlouho se

vénujes kulturistice?

Co té vedlo k rozhodnuti vénovat se kulturistice profesiondln¢ a vybrat si ji jako

povolani?

Mohl bys néjak popsat sviij vztah k pfedsoutézni ptipravé? Co pro tebe toto

obdobi znamena?

Které okamziky nebo faze v predsoutézni pfipravé vnimas jako

N 24

Dovedl bys popsat, jak se v téchto tézkych chvilich citis? Jaké zazivas emoce?

Jak bys charakterizoval svou motivovanost, kdyZ zaZzivas obtizné chvile

V piipravé?

Co ti pomaha, aby ses citil 1épe?
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8. Co ti pomaha nalézt motivaci a vuli pokraovat?

9. Ted by mé zase na druhou stranu zajimaly okamziky nebo faze v ptipravé, které

hodnotis pozitivng, kdy se citi§ dobfe. Mohl bys mi tyto chvile popsat?

10. Jaké emoce pfi nich zazivas?

11. Jak bys popsal svou motivovanost v téch piijemnéjsich fazich piipravy?

12. Spolupracujes s trenérem? Jak vypada vas vztah a spolupréace v predsoutézni

ptiprave?

13. Rekl bys, Ze prace s trenérem ma néjaky vliv na uroveil tvé motivace?

14. Kdyz se zamyslis§ nad svym chovanim béhem predsoutézni piipravy, vnimas

néjaké zmeény?

15. Vnimas béhem ptedsoutézni pripravy néjaké zmény ve vztazich s lidmi kolem

tebe? Pokud ano, jaké zmény to jsou?

16. Na zavér bych té pozadal, zda bys mohl jesté jednou shrnout to, jak prozivas

predsoutézni piipravu a co ti pomahé nalézat a udrzovat motivaci?

Zaveér rozhovoru

Moc ti dékuji, Ze ses se mnou o to vSechno podé€lil. Nepochybuji, zZe to bude pro mou
préci velmi pfinosné. DE€kuji, Ze sis na mne udélal cas. Pokud bys stal o to, dovédét se,

jaké budou vysledky mého vyzkumu, rad ti celou praci zaslu na tvou mailovou adresu.
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Priloha ¢. 3: Informovany souhlas s ucasti ve vyzkumné sondé v ramci
magisterské diplomové prace ,,Prozivani predsoutéZni pripravy u
profesionalnich kulturisti*

Tento dokument slouzi k VaSemu obeznameni se zamérem a priibéhem vyzkumné
sondy. Také je zde obsazen vycet zabezpeceni, kterymi budou chranény Vase osobni
udaje.

Ctéte, prosim, pozorng.

Zamér vvzkumné sondy

De¢kuji za Vas zajem a ochotu zlcastnit se této vyzkumné sondy. Tato sonda je soucasti
magisterské diplomové prace z oboru psychologie a klade si za cil prozkoumat, jak
kulturisté prozivaji predsoutézni ptipravu.

Jak bude vvzkumna sonda vypadat a jak bude probihat?

Vyzkumna sonda probéhne v podob¢ rozhovoru, ktery za soucasného nouzového stavu
musi byt proveden na dalku, pomoci programu Skype. Délka rozhovoru neni pfesné
stanovena, ale pfedpokladam, ze nezabere vice nez hodinu. Kvili pozd¢jsi referenci a
extrakci potiebnych dat jsou rozhovory nahravany. Jakmile budou zpracovany a nebude
uz zpétné reference potieba, budou zdznamy vymazany, ptipadné poskytnuty na Vasi
zadost Vam k osobnim potiebdm. RovnéZ je na Vasem zvazZeni, zda je Vam piijemné;jsi
videohovor, kdy uvidite tvar vyzkumnika a on Vasi, anebo klasicky hovor bez videa.

Rozhovor bude probihat tak, ze vyzkumnik Vam bude klast otazky, na které¢ mtizete, ale
nemusite dle Vaseho uvazeni odpovidat. Je zcela na Vas, které informace a v jakém
rozsahu vyzkumnikovi béhem rozhovoru sdélite.

JelikoZz je VaSe UcCast zcela dobrovolnia, muizete se kdykoliv bez udani divodu
rozhodnout rozhovor ukoncit. Rovnéz se miize ptihodit situace, ze se Vam pii urcité
otazce vybavi nepiijemné pocity nebo myslenky. V takovém piipadé¢ mulzete vyuzit
pravidla STOP a danou otdzku a téma opustit, pfipadné vaSe pocity probrat piimo
s vyzkumnikem, ktery absolvoval sebezkusenostni vycvik v psychoterapii.

Jaké kroky budou podniknuty v zajmu ochrany osobnich udaju

Veskeré udaje, které by mohly vést k Vasi identifikaci, budou pozménény.
V ptipadovych studiich, které budou na zéklad¢ rozhovorl zpracovany, bude uvedeno
pouze VasSe pohlavi a vek, napt. ,,Muz, 40 let”. Nahrané zaznamy z rozhovori budou
uchovéany pouze po dobu nezbytn¢ nutnou, tedy nez budou sepsany ptipadové studie,
poté budou z archivu vyzkumnika trvale vymazany a zaroven, budete-li si to prat,
zaslany Vam do uschovy.
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Po obhajobé diplomové prace bude umisténa v ti§téné podobé v knihovné Prazské
vysoké Skoly psychosocialnich studii na adrese: Hekrova 805, 149 00 Praha 11-Hjje.
Digitalni verze bude kdispozici Vinternetovém depozitafi na  adrese:
https://www.pvsps.cz/studuji-pvsps/knihovna/. Jelikoz budou mit k praci v budoucnu
pristup jak studenti, tak 1 vefejnost, je mozné na Vasi zadost ucinit vyzkumnou sondu
nevefejnou. V takovém piipadé nebudou vysledky vyzkumné casti prace vefejnosti
k dispozici.

Vysledky vvzkumné sondy

Na Vase prani Vam bude zaslana bud’ plna verze hotové magisterské prace anebo pouze
pripadova studie zpracovana na podkladé Vaseho rozhovoru.

Pro oznaceni nasledujici polozky, prosim, zatrhnéte (v)

Potvrzuji, ze jsem tento dokument o mé ucasti ve vyzkumné sondé precetl a souhlasim
S postupem zde popsanym ohledné pribéhu rozhovoru a ochrany osobnich udaji:

ANO NE

Pteji si zdznam rozhovoru zaslat:

ANO NE

Pteji si ucinit vyzkumnou sondu nevetejnou:

ANO NE

Pteji st znat vysledky vyzkumné sondy a zddam o zaslani:

celého textu magisterské prace ptipadové studie na zakladé mého rozhovoru
podpis Ucastnika rozhovoru podpis vyzkumnika
Vi dnei...oooooeene
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vzhledem ke studovanému oboru marginalni, domnivam se, ze tomu tak neni - skrze hlubsi
porozumeéni svétu profesionalni kulturistiky Ize nahlédnout pozadi sportu, ktery je pomérné
populami a obor psychologie sportu i psychoterapeutické intervence v ném ma jisté své
misto.

Prace je psana kultivovanym jazykem a Ize ji povazovat za ¢tivou. Autor dobre pracuje s
odbornou literaturou, mnozstvi a kvalitu zdrojli Ize povazovat za adekvatni. Jisté roz§ifeni
by si mozna zaslouzila kapitolka tykajici se emoci a motivace, nicméné je ale nutné
podotknout, Ze autor shrnuje v$e podstatné. Empiricka sonda je zpracovana velmi peclivé,
autor disponuje schopnosti porozumét specifickému svétu participantt a jednotlivé pribéhy
dokaze strukturované a poutavé zpracovat. Nékteré momenty kasuistik jsou az fascinujici a
jisté by si zaslouzily i hlub3i nasledny vyzkum - napfiklad spirituéini rovina prozitku ¢i cesta
k soucitu skrze utrpeni.

Na zavér bych chtéla ocenit fakt, ze autor pfistupoval k tvorbé prace svédomité, pravidelné
konzultoval a praci vénoval velkou péci.

Doporuceni k obhajobé: doporucuji

Navrhovana klasifikace: vyborné

Datum, podpis: /L
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Technické parametry prace:
Pocet stranek textu (bez pfiloh): 66
Pocet stranek pfiloh: 7

Pocet titulll v seznamu literatury: 33

[0 [1 [2 [3 [4
Vybér tématu
Zavaznost tématu | [ 1 | | |
Oborova pfiléhavost tématu [ | 1 ] | ]
Originalita tématu a jeho zpracovani | | |2 | |
Formalni zpracovani
Jazykoveé vyjadreni (respektovani pravopisné normy, | | [ [ 3 ]

stylistické vyjadfovani, zvladnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrzeni norem pro citace, | | ] 2

cizojazyéna literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, roz¢lenéni textu, |

pravodni aparat, poznamky, pfilohy, graficka uprava)

Metody prace

Vhodnost a Uroven pouzitych metod | | 1 |
Vyuziti vyzkumnych empirickych metod I | [ 2
Vyuziti praktickych zkusenosti | [ |2

Obsahova kritéria a pfinos prace

Pristup autora k feSené problematice (samostatnost,

iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) l | |

NaplInéni cilli prace | | l

Vyvazenost teoretické a praktické Casti

v daném tématu \ | |2

Navaznost kapitol a subkapitol | | [2




Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledk(l v praxi | | [2

Vhodnost prezentace zavér( prace
(publikace, referaty, apod.) | [ 1 |

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

Otazka k obhajobé:
Jak je to s problematikou zavislosti u tfetiho participanta?

Predkladana prace spliiuje naroky kladené na diplomovou praci. Jedna se o
téma, které je v souladu se studovanym oborem a ocenit musime, ze mu bylo dosud na poli
Ceské psychologie vénovano jen malo badatelského usili.

Obsah prace: Prace je standardné roz¢lenéna na teoretickou a empirickou ¢ast.

V teoretické Casti své prace se nejprve autor soustiedi na definici kulturistiky a popis
specifik tohoto sportu. Dale se zabyva historii tohoto sportu a jeho proménami az do dnesni
doby. V dalsich kapitolach pfinasi prehled emocnich a motivacnich slozek lidského
prozivani, ¢imz si pfipravuje pudu pro vyzkumnou sondu. V empirické Casti své prace
provadi vyzkumnou sondu do prozivani a motivace lidi k tomuto extrémnimu sportu. V
empirické Casti provedl autor kvalitativni vyzkumnou sondu scilem do hloubky
prozkoumat prozivani emoci a motivaci u zavodnich kulturistd a zmapovat problematiku
predsoutézni faze pripravy, ktera je dosud z odborného psychologického hlediska malo
probadana. Pro sbér dat wvyuzil polostrukturované rozhovory se tfemi sportovci.
Z rozhovoru sestavil ilustrativni pfipadové studie.

Pripominky:

Formalni: Stylistické nejasnosti a ob¢asné preklepy. Chybi mi pfepisy rozhovort v piiloze.
Autor si uvédomuje, ze by bylo vhodngjsi oslovit vice sportovcu a sestavit vice kazuistik,
ale diky mimoradné situaci pandemii Covid 19 bylo obtizné participanty pro vyzkum ziskat.

Obsahové: Autor zmifiuje u dvou sportoveu problematiku dopingu a uzivani dalSich latek
ovliviwyjicich prozivani. V pripadé Jakuba zminuje dokonce problematiku zvySené
agresivity. Mysli si autor, ze se zde jedna jiz o rozvoj zavislosti? Podr. Viz otazka
k obhajobé.

Celkove: Kolega v teoretické Casti prokazal schopnost prace s odbornou literaturou a
systematického shromazd’ovani informaci o daném tématu. Autor v teoretické Casti popisuje
vSechny podstatné pojmy a teoretické koncepty spojené se studovanou problematikou. V
empirické Casti prace prokazal schopnost uplatnit kvalitativni metodologicky postup,
sesbirat data i pres ztizenou situaci nouzového stavu, analyzovat je a srozumitelné
prezentovat vysledky.

Ocenit musime schopnost autora volbu zajimavého tématu a schopnost navazat blizké
vztahy se sportovci a ziskat intimni otevicené zpovédi participantu na jejichz zakladé
sestavil pripadové studie. Praci hodnotim jako velmi dobrou a doporucuji ji k
obhajobé.

Navrhovana klasifikace: velmi dobfe dle obhajoby
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