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Uvod
Web www.ikulturistika.cz jsem zacal psat piiblizn€ v ptli dubna 2005, tehdy jesté pod starou
adresou www.1-kulturistika.wz.cz. Za vice nez rok a pil (v dobé& psani téchto fadkl), co
uplynulo od té doby, jsem jiz sepsal pomérn€ znacné mnoZzstvi textu, vénujicich se tréninku,
vyziveé, suplementiim atd. a tak jsem se rozhodl, Ze se z téchto jednotlivych ¢lanki pokusim
dat dohromady ucelengj$i ndvod jak posilovat. Za onen rok a pil jsem ani nahodou nemohl
stihnout psat o vSech tématech, kterd jsou dulezita, tim padem ani niZe uvedené texty nejsou

kone¢né a budou postupné dopliovany novymi ¢lanky z webu.

Na strankdch www.ikulturistika.cz najdete mimo jiz zminénych rubrik také reportaze ze
sout¢zi a jejich vysledky, fotografie, videa, rozhovory se zavodniky, rtizné ankety, bazar

fitness nacini a mnoho dalsiho.

Uz diive jsem svym ¢tenaiim na www.ikulturistika.cz ddval moZnost stahnout si vlastné cely
zdrojovy kéd stranek, aby si mohli texty z webu cist 1 kdyz jsou tzv. oft-line. To ale nebylo
zrovna moc bezpecné vzhledem k tomu, Ze vlastné kazdy mohl stranky dal upravovat

a zvetejnovat. Tomu se do jisté miry snazim zabranit 1 touto publikaci, které je ve formatu

pdf.
Prosim, respektujte moje prava a tyto materialy nikde dal nezvetejiujte bez mého svoleni.

Lada
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Trénink
Texty o tréninku zacneme tfemi velmi zakladnimi otazkami, které¢ se mnoha lidem mohou

zdat zcela zbytecné, piesto jen pro potfadek a ujasnéni si pojmii:

Co je to opakovani?

Co je to opakovani si miizeme vysvétlit na cviku, ktery jisté vSichni znate - kliky. Klik
zaCinate tak, ze mate napnuté ruce a pomalu se spoustite hrudnikem k zemi. Tésné nad zemi
pohyb zastavite a vracite se do vychozi polohy. Tak a v tuto chvili jste provedli jedno

opakovani.

Co je to série?

Jedna série se sklada z opakovani. Jako ptiklad si mizeme vzit opét kliky. Pokud udélate za
sebou bez prestavky urcity pocet opakovani, je to jedna série. Takze, kdyz udélate napt. 10

klikti po sobé&, zvladli jste jednu sérii po deseti opakovanich.

Jaky je rozdil mezi zakladnim a izolovanym cvikem?

Zékladni cviky, nékdy také nazyvané objemové, by mély tvorit zaklad vaseho tréninku. Pfi
zakladnich cvicich se vétSinou zapojuje vice svall nez jeden. Napi. u bench-pressu se
nezapojuje pouze hrudnik, ale také piedni delty (ramena) a triceps. U téchto cvikti dochazi
vetsinou k pohybu ve vice kloubech, proto se jim také tika vicekloubové. Mezi zékladni cviky
patii predevsim: dfep, leg-press (tlak nohama), bench-press, mrtvy tah, shyby, ptitahy velké
¢inky v pfedklonu, kliky na bradlech...

Naopak u izolovaného cviku se zapojuje pouze jeden sval, na ktery je cvik zaméien. U
hrudniku je to napf. rozpafovani, stahovani protismérnych kladek... Témito cviky byste méli

pouze dopliiovat trénink.
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Rozcviéeni
O rozcvicovani se v ¢lancich o tréninku zminuji Casto, ale vlastné nikde jsem se mu

nevénoval Gplné€ naplno, proto se to dnes pokusim napravit.

byste méli v posilovné délat. Ono je mozna pravda, Ze vétSina z vas o tom vi, ale piece jen
ruku na srdce, kolik z vas se opravdu kvalitné a hlavné dostatecné rozcvicuje? Z vlastni
zkuSenosti ze svého okoli z posilovny vim, Ze rozcvi€eni v posilovné nepatii k

nejoblibengj$im ¢innostem.
Klasicka situace, kterou jsem pted neddvnem zazil:

Do posilovny pfisli dva typci, na kterych bylo vidét, ze s posilovanim nemaji zrovna nejvic
zkuSenosti. Jeden z nich zacal cvicit bficho, ale nase pozornost bude sméfovat k tomu
druhému. Ten si to namifil k leg-pressu... To bylo jisté¢ dobfe, protoze vidét zaatecnika, ktery
cvici nohy, je pro mé docela neobvyklé. Tento ale jak bylo vidét, védel, Ze trénink nohou se
nema zanedbavat, takze se do n¢j pustil s plnou vervou. Nalozil si asi 100 kg. Ted’ si mozna
tfikate, Ze co je to 100 kg na leg-pressu. Jisté pro me to neni nic, vy to mozna taky ani necitite,
ale uvédomte si, Ze pro zacatecnika je to docela dost. BohuZel jeho smila byla také v tom, Ze
se moc nekamaradil s technikou cviku, takze zatéz dolt poustel dost nekontrolované. To mu
ale vydrzelo jen asi tfi opakovani, protoze pak se chytil za koleno, kamaradovi fekl, ze si s
nim (s kolenem :-) néco ud¢lal a odeSel do Satny. Jeho trénink tedy trval tak netrval ani

minutu.

K takovému konci samoziejmé nemusi dojit vzdy, ale véfte tomu, ze kdyz uz si v posilovné
néco udelate, a tim Ze nebudete rozcviceni tomu jdete naproti, tak to opravdu bude stat za to.
Jesté veétsi nebezpeci ale hrozi pokrocilym navstévniklim posiloven, protoze ti cvici s mnohem
vétsimi vahami nez za¢atecnici, z ¢ehoZ vyplyva i mnohem vétsi moznost zranéni - a hlavné
nasledky budou mnohem vaznégjsi. Pravé takova zbytecnost vas pak mize vytadit z tréninku 1

na dlouhé mésice a myslim, Ze takova pitomost za to urcité nestoji. Takze jak se rozcvicit?

Reknéme, Ze cheete cvidit zada a biceps. Pokud jako prvni cvik budete cvigit shyby, tak pro¢
byste si nemohli nejprve dat dve série stahovani kladky na hrudnik s opravdu lehkou vahou,

feknéme prvni sérii s 20 a druhou s 30 kg. A potom az pracovni série. U druhého cviku uz
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bude stacit jen jedna rozcvicovaci série (pokud date dvé, tak urcité nic nezkazite, spi§ naopak)
a u tretiho taky jedna. Biceps by m¢l byt po tréninku zad uz docela rozcviceny, proto by na n¢j

m¢la stacit jedna série pred kazdym cvikem.

Zamyslete se nad svym tréninkem a zatad’te pted kazdy cvik aspon jednu rozcviovaci sérii,

urcité se to vyplati.

Stroje nebo ¢inky

Urcite si vSichni vzpominate, na tu chvili, kdy jste poprvé vstoupili do posilovny. Vsude
okolo vas byly spousty strojti, vy jste pfechazeli od jednoho k druhému a zkouseli jste si kolik
na kterém zvladnete zvednout. Pokud jste si v§imli ¢inek, tak mozna jediné, té co byla

pripravena na benci.

Tohle chovéani je u nékoho, kdo je poprvé v posilovné, v podstaté logické a také normalni.
Horsi uz to je pokud se tak chovate po n€kolika tydnech nebo mésicich posilovani (pokud

takto cvicite po n¢kolika letech, tak jste ztraceny ptipad:-).

Spousta zacatecnikt si to neuvédomuje, ale zaklad kazdého posilovaciho tréninku by mély
tvofit cviky s volnymi ¢inkami. VE&fim, Ze pokud jste uz pokrocilejsi, tak zaklad vaSeho
tréninku tvoti diepy, mrtvé tahy, bench-press, kliky na bradlech, ¢elni tlaky na ramena, pfitahy
v predklonu, shyby, pullovery. VétSina zacate¢nikt si ale neuvédomuje, ze prave tyto cviky by

mely byt zdkladem jejich tréninku a tak cvi¢i na strojich a s kladkami.

Timhle zpiisobem se asi budete zlepSovat, poroste vam sila i svaly, ale ne moc dlouho, a
urcité nikdy nedosahnete takovych vysledkt, jakych byste mohli dosdhnout pfi cviceni s
volnymi ¢inkami. MoZna se ted’ ptate pro¢? Je to v podstaté jednoduché. Pokud nékdo cvici
napiiklad ben¢ na na multipressu, tak spoustét a zvedat ¢inku, kterd je vedena multipressem
umi kazdej trouba (promiiite:-). A to ani nemluvim tom, ze multipress neni zrovna dvakrat
Setrny k vasim kloubtim, v tomhle ptipad¢ ramentim. Ale abysme se vratili k tomu, pro¢ cvicit
s volnymi ¢inkami. Musite drzet rovnovahu, aby vam ¢inka nerozpléacla oblicej. A prave tohle
drzeni rovnovahy aktivuje dalsi svalova vldkna a o to rychleji budete riist. A to je ptece to,

proc jste do posilovny zacali chodit, ne?
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Tréninkovy split

Tréninkovy split - zatazeni jednotlivych partii do urcitych tréninkovych dni. Je to mozna to
rozdéleni tréninku bude mit zac¢atecnik, ktery cvici jen par tydnti a jiné ¢lovek, ktery cvici uz

nékolik let. J& se vam pokusim poradit a navrhnou nékteré mozné varianty.

Trénink celého téla

Kazdy zacatecnik by mél zacinat prave timto programem. Tento trénink je pomérné
jednoduchy, odcvicite celé t€lo v jednom dni. Na partii cvicte jeden az dva cviky po dvou
maximalné tfech sériich. Po¢ty opakovani by se mély pohybovat mezi 10 - 15, abyste se
naucili spravnou techniku cvikl a naucili se "citit svaly". Timto zplisobem mitiZete cvicit
dvakrat do tydne, napt. v pondéli a ve ¢tvrtek, nebo tikrat za tyden, napt. v pond¢li, ve stiedu
a v patek. Problém tohoto splitu je, ze koncem tréninku uz nemusite mit dostatek sil na

kvalitni odcviceni svall. Proto pokrocilejsi kulturisté pfistupuji k délenému tréninku.

Déleny trénink AB

U tohoto tréninku si télo rozd¢lite na dvé casti (A a B). Toto rozdéleni mize byt tfeba na
horni a dolni polovinu téla, takze jeden den budete cvicit kvadricepsy (pfedni cast stehna),
hamstringy (zadni ¢ast stehna) a lytka. Druhy den odcvicite hrudnik, ramena, zada a paze
(biceps a triceps). Bficho cvicte na konci kazdého tréninku. Samoziejmée, Ze si trénink muzete

pfizpusobit tak, aby vam vyhovoval. Tento systém uz umoziuje rizné variace, napf.:

e pondéli- A

e Ctvrtek-B
nebo:

e pondéli- A
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o stieda-B
e patek - A
a druhy tyden naopak:

e pondéli - B

e stfeda- A

e patek -B

a pokud chcete cvicit Ctyfikrat tydné, tak napt. takhle:

pondéli - A

e utery-B

o Ctvrtek - A

e patek -B
Déleny trénink ABC

Déleny trénink ABC je v podstaté uplné to samé, co déleny trénink AB, jen s tim rozdilem, Ze
si t&lo rozdélite ne na dvé, ale na tii ¢asti. Casto se zde pouzivé tzv. metoda push - pull (tlak -
tah, jeji pfesnéj$i popis najdete na jiném misté). To znamena, Ze jeden den budete cvicit svaly,
které se zatézuji hlavné tlakem (hrudnik, ramena, triceps), druhy den zase svaly, které se
procvicuji prevazné tahovymi cviky (zdda a biceps) a tieti den budete cvicit nohy. A zase

muzete cvicit napt.:
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e pondéli- A

e stieda-B

e patek - C

Trénovat timto zpsobem byste neméli zacit diiv, nez po pul roce kvalitniho tréninku néjakou
jednodussi metodou.

Po case (ale ten asi bude pomérné dlouhy :-) se vdm mozné zacne zdat, ze i tento trénink je
pro vas malo. Potom muzete dal délit jednotlivé svaly na dalsi a dal$i dny (ABCD...). To se
ale ve skute¢nosti moc ¢asto ned¢la, protoze kdo ma penize a Cas jit na 25 minut do
posilovny, aby odcvicil jen biceps. To asi méalokdo. Proto se pak zaciné cvicit systémem 2+1,
3+1 nebo 1 4+1. Prvni Cislo oznacuje dny tréninku, druhé dny, kdy necvicite, takze u 2+1 dva
dny cvicite, pak mate den pauzu, zase dva dny cvicite, a zase den pauzy... Takto sestaveny
trénink uz je pomérn€ narocny a pokud nejste kulturisticky supertalent, neméli byste k nému
pristupovat diiv, nez alespon po dvou letech cviceni. Je také mozné (a i dost pravdépodobné),
ze se az sem nikdy nedostanete. To vas ale ur¢it€¢ nemusi mrzet, protoze je jist¢ lepsi cvicit
tiikrat tydné a rust, nez cvicit 3+1 a byt pretrénovany=zadné dalsi svaly. A to byste urcité

nechtéli...

Dale se da cvicit tzv. dvoufazové - cvicite dvakrat denné, ale tento zplisob tréninku
neuplatiuje prakticky nikdo jiny, nez profesionalni kulturisté. Takto na 99,99% nikdo z vas

nikdy cvicit nebude, ale kdo vi...:-)

Pocty opakovani

V ptedchazejicim textu jsme se podivali na tréninkovy split a nyni si fekneme néco o poctech
opakovani. Ty se v jedné sérii miizou pohybovat od jednoho az po 25 i vic. Kulturisté vSak asi

nejvic cvici v rozsahu 6 - 15 opakovani. Pojd'me ale postupné.

To, kolik se pouziva opakovani ma hodné co docinéni s druhy svalovych vlaken. Lidské svaly
jsou tvoteny ze dvou druhti - bilych svalovych vldken, které dokazi rychle ale jen kratkodobée

vyvinou kontrakci (smr$téni svalu) a ¢ervenych, jejichz kontrakce je pomalejsi, ale zatézi
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vydrzi odolavat delsi dobu. Pomér obou druhti svalovych vldken se mize u nékterych lidi
velmi liSit. Napft. bézci sprintefi mivaji az 90% bilych svald, ale u vytrvalostnich bézct to

byva prave naopak, tedy 90% cCervenych a 10% bilych.

Jak tedy na to? Z predchoziho odstavce vyplyva, ze pokud mate vic Cervenych svalovych
vladken, méli byste pouzivat vyssi pocty opakovani v sérii a to v rozmezi od 10 do 20 a pokud

mate vic bilych, pouzivejte nizsi pocty opakovani - 4 az 8.

Mozna se ted’ ptéte, jak to mate zjistit? Jednoduse:-) Sestavte si n¢kolik tréninkt, vzdy tak,
aby se v nich liSily pocty opakovéni. TakZe napt. v jednom to bude 4 - 8 opakovani, v druhém
8 - 12 a ve tetim 12 - 15. Kazdy z nich cvicte tak po dobu 1,5 az dvou mésict. Podle toho u
kterého zaznamenate nejlepsi ptirtstky, tolik opakovani by vam do budoucna mélo piinést

nejlepsi svalovy rust.

Ted’ jste si mozna tekli, kdo vi co za experimenty po vas nechci, ale nemusite mit strach,
pokud pattite k primérné populaci (a to s nejvétsi pravdépodobnosti pattite) pouzivejte 6 - 10
opakovani v sérii. Pouze pokud by takovy trénink neptinasel vysledky, zkuste obménit

opakovani.

A ted’ uz si to mtizeme pékné shrnout.
Pti poctu opakovani mezi 15 a 25 dochazi predevsim k zlepseni svalové vytrvalosti. Pokud
usilujete predevsim o vétsi svaly, méli byste se pohybovat v rozsahu 6 - 15 opakovéni. A

pokud vam jde o maximalni silu pouzivejte 2 - 5 opakovani.

lehka 40 - 60% 15-25 silova vytrvalost

stiedni 60 - 80% 8-15 rust svala

rust svalu,

stiedné tézka 80 - 85% 6-8 , )
nervosvalova koordinace
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nervosvalova koordinace,

tezka 90 - 95% 2-4 T
maximalni sila

nervosvalova koordinace,

maximalni 95 - 100% 1-2 e a1,
maximalni sila

Progresivni pretizeni
Existuje mnoho tréninkovych metod, které vdm vyrazné pomohou zkvalitnit trénink, a pomoci
kterych se mizete velmi pfiblizit vysnéné postavé. Nyni si popiSeme jednu z nejzdkladnéjSich

- metodu progresivniho ptetizeni.

Nez ale zac¢nu s popisem, rad bych sem napsal jednu moji zkusenost. K ndm do posilovny
chodi dva chlapci, obéma je tak mezi 30 - 35 lety a co si pamatuji, cvici stale se stejnymi
vahami (o tom, Ze necvi¢i nohy se ani nezmifuji, ale o to ndm dneska nejde) a také stale
stejn¢ vypadaji. Pro¢? ProtoZze neznaji zakladni metodu, kterou by mél znat kazdy, kdo kdy

vstoupil do posilovny, metodu progresivniho pietizeni.

Zaclenéni této metody do tréninkového programu je pfitom snadné a mé¢l by to udélat kazdy,
kdo chce dosdhnout vyraznéjSich ptirstkil svali. Divod je jasny, aby svaly rostly musite jim
k tomu davat stale nové a nové inpulsy. Sval si totiz velmi rychle zvykne na z4téz a pokud ho
nepiinutite pracovat vic, nema divod rist. Zakladni myslenka progresivniho ptetizeni je tedy
jasna: zvysujte vahy, poCty opakovani a pocty sérii (to jsou prave ty impulsy, které donuti

svaly, aby rostly).

Pojd'me si ale ukazat ndzorny ptipad. Reknéme, Ze na bené zvladnete 7 opakovani s 80 kg. Za
mésic, mésic a pul uz mozna zvladnéte 10 opakovani (zvysili jste pocet opakovani). A ted’ je
Cas pridat vahu, takze ptidate Skg. Na €ince ted’ mate 85 kg a tu zvednete tak Sest az sedmkrat.
A zacina to od zacatku. Zase zkousejte pridadvat opakovani, az se dostanete k poctu, ktery jste
si naplanovali. To kolik to bude uz zalezi na vas, mize to byt 8, 10, 12, 15 opakovani, ale i
jakékoliv jiné Cislo, které si stanovite. A potom opét zvyste vahu. Pokud budete takto po

malych kric¢cich pokracovat, svalim nezbude nic jiného nez se namaze piizpusobit - rast.

Kulturistika
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Jestli zacnete pouzivat tuto metodu, méli byste dbat na to, abyste cvicili se spravnou

technikou. Nesmite vahu zvySovat, jen abyste zvedali vic. Na €inku si pfiloZte dalsi kotouce
az tehdy, kdyz na to budete pfipraveni a zvladnete urceny pocet opakovani se striktni

technikou. Jinak byste se misto vétSich svalti mohli dockat osklivého zranéni.

Metoda progresivniho ptetiZzeni neni pro Zadné babovky. Mozna se to nezda, ale tento princip
je velmi fyzicky, ale hlavné psychicky naro¢ny. Neni totiz snadné jit do kazdého tréninku s
védomim, Ze musite zvladnout vic opakovani nebo vétsi vahu. Pokud to ale dokazete, ¢ekaji

vas skvelé vysledky.

Trénink pro zacatecniky I.

Mozna si na to taky vzpominate. Kdyz jste za¢inali se cvi€enim, nem¢li jste moc informaci o
stravovani, regeneraci, natoz o tom, jak si sestavit trénink... A prave s tim se vam dnes
pokusim pomoci. Trénink, ktery vam napiSu je jen vzorovy, takze pokud chcete, miizete si ho

upravit tak, aby vam vyhovoval.

Bude to trénink pro naprosté zac¢ate¢niky, ktefi maji s cvicenim minimalni zkuSenosti, proto
budete procvicovat celé télo v jednom tréninku. Tento trénink vyzkousejte v prvnim jednom

aZz dvou mésicich cviceni.

Hrudnik

Bench press - 3 série po 10 - 15 opakovéanich,
Motylek - 2 série po 10 - 15 opakovanich,

Ramena

Tlaky s jednoruckami - 2 série po 8 - 12 opakovanich,
UpaZovani - 2 série po 15 opakovanich,

Nohy

Leg - press - 3 série po 15 - 20 opakovanich,
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Piedkopavani - 2 série po 15 opakovanich,

Zakopavani - 2 série po 12 - 15 opakovanich,

Vypony na lytka - 2 série po 15 - 20 opakovanich,

Zada

Shyby nebo stahovani kladky na hrudnik - 3 série po 15 opakovanich,
Veslovani (ptitahy spodni kladky) - 3 série po 15 opakovanich,
Triceps

Stahovani kladky - 3 série po 12 opakovanich,

Biceps

Velka ¢inka v stoji - 3 série po 12 opakovanich,

Bficho procvicte na konci kazdého tréninku 3 sériemi volné zvoleného cviku v poctu

opakovani okolo 20.

Vybér cvikil jsem volil tak, aby zde nebyly zadné extra tézké cviky. Nesmite totiz zapominat,
ze v zacatcich cviceni nejde o zvySovani sily nebo zvétSovani objemt, ale o to, abyste si

naudili spravnou techniku a spravné citit svaly.

Trénink pro zacéatecniky Il
Nyni se dostaneme trochu dal, kdyz se zde pokusim napsat trénink pro ty, kteti "uz" nékolik

tydnt (6 - 8) cvici a chtéli by se dostat zase o néco dal.

V tomto tréninku uz zac¢nete provadét t€zs8i cviky nez jste byli zvykly a v trochu vétSim
objemu. Proto si tréninky rozd¢lite tak, ze celé télo procvicite béhem dvou tréninkd. To vdm
zaruci, Zze na konci tréninku nebudete tak unaveni a budete mit dost sil na docvicéeni

poslednich sérii.

1. den - HRUDNIK, RAMENA, ZADA
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Bench press - 3 série po 8 - 12 opakovanich,

Hrudnik

Tlaky jednoruc¢kami hlavou nahoru - 2 - 3 série po 8 - 12 opakovanich,
RozpazZky - 2 série po 10 - 15 opakovanich,

Ramena

Tlaky s jednoruckami - 3 série po 8 - 12 opakovanich,

Piitahy EZ ¢inky k bradé - 2 série po 10 opakovanich,

UpazZovani - 2 série po 15 opakovanich,

Zada

Shyby nebo stahovani kladky na hrudnik - 3 série po 12 - 15 opakovanich,
Pritahy velké ¢inky v predklonu nadhmatem - 3 série po 8 -12 opakovanich,
Veslovani (ptitahy spodni kladky) - 2 série po 12 - 15 opakovanich,
Hyperextenze (zéklony trupu) - 2 série po 10 opakovanich,

2. den - NOHY, BICEPS, TRICEPS

Nohy

Drep - 4 série po 15 opakovanich,

Predkopavani - 3 série po 12 -15 opakovanich,

Zakopavani v leze - 2 série po 10 - 12 opakovanich,

Zakopavani v stoji - 2 série po 10 - 12 opakovanich,

Vypony na lytka- 3série po 15 - 20 opakovéanich,
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Francouzsky tlak - 3 série po 10 opakovanich,

Triceps

Stahovani kladky - lano - 2 série po 12 opakovéanich,

Biceps

Velka ¢inka v stoji - 3 série po 10 opakovanich,

Stridavé zdvihy jednorucek v sedé - 2 série po 8 - 10 opakovanich.

Bticho procvicujte v pribéhu tréninku nebo na jeho konci dvéma cviky (2 - 3 série po 20 - 25
opakovanich). Prestdvky mezi sériemi méjte okolo jedné minuty, u nohou klidné 1 minuty a

pul.

Tento trénink mizete cvicit v pond¢li, ve stiedu a v patek (jestli to bude utery, ctvrtek, sobota
je uplné jedno) a to tak, Ze v pond¢li procvicite hrudnik, ramena a zada, ve stfedu nohy a paze
a v patek zase hrudnik, ramena a zada. A pfisti tyden to otocite, takze v pond¢li pojedete nohy

a paze, ve stiedu hrudnik, ramena, zada ...

Spravna technika je zaklad

Pro¢ to ty lidi délaj? Tak tuhle otazku si v posilovné pokladdm docela Casto. Urcité to znate
taky. Do posilovny zacnou chodit dva vyhubli kluci. Prvnich par tréninkt se jen rozkoukavaji,
ale protoZe si n€kde ptecetli, Ze na téle maji 1 jiné svaly neZ hrudnik a biceps, vyzkouseji
mrtvy tah. Na tom by samoziejmé nebylo nic spatného, dokonce je to chvalyhodné, aZ na to,
ze si na ¢inku nalozi 100 kg. Kazdému soudnému ¢lovéku musi byt jasné, Ze tuto vahu, po

n¢kolika hodinéch stravenych v posilovné bicepsovymi zdvihy, nemtizou zvladnout.

K ¢ince si stoupne prvni a zacne... Vytadhne mozna dve¢, tfi opakovani, ale ta technika. Zada
ma kulata, jak kdyZ se protahuje kocka. Clovék si v tu chvili fik4, jak je lidské télo dokonaly
stroj, kdyz vydrzi i tohle. Na fadu ptichazi druhy. Ten chce samoziejmé svému kamaradovi

ukazat, ze je siln€jsi a tak da dve, tii a z poslednich sil vymacka i ¢tvrté opakovani. Jisté, ze

14 DA 4
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prosté nemtize dopadnou dobte. Mozna, ze se nezrani hned napoprvé, ale Casem se jim to

urcité povede.

Jak uz jsem se zminoval vySe, tito mladenci také s oblibou cvic¢i bicepsové zdvihy s velkou
¢inkou. A opét, po ¢trnacti dnech cviceni na ni maji nalozeno 40 kg. S touto vahou
nezvladnou ani jedno korektni opakovani, jeden cvici cosi jako zaklony a druhy se nadie
mozna jesté vic, kdyz se mu snazi pomoct dostat ¢inku nahoru. No prosté hrtiza... Tady je
riziko zranéni o néco mensi (i kdyz stale vysoké), ale cviceni ztraci smysl, protoze vétSinu

prace piebiraji zada a kamarad.

Pamatujte si, ze v kulturistice zalezi ptedevsim na spravné technice a az potom na vaze ¢inky.

Pokud budete cvicit s mizernou technikou, nikdy se vysnénych svalti nedockéte.

Zbyteéné chyby

Posilovaci trénink je skvéla aktivita, kterd neni néjak zvlast’ slozita. Lidé si ho ale Casto

zté€zuji sami neznalosti jeho prostych zakladu...

Pepa je docela obycejny kluk, ktery se pfed n€kolika malo mésici rozhodl, Ze zméni svou
vyhublou postavu na mistrny vytvor muskulatury. I ptesto, Ze za tak kratkou dobu necekat
zadné oslnivé zmeény, spravné se domnival, Ze by uz k ur¢itému zlepSeni mélo dojit. Jeho

postava je vSak stejna jako na zacatku, prosté kost a kiize.

Me¢sice plynuly dal a pomalu utekl rok od chvile, co Pepa poprvé vstoupil do posilovny. Na
jeho postavé ale jako by se Cas zastavil. Vaha stale ukazovala 67 kg, kterou mél i pred rokem.

Ano, cely rok a pfitom nepfiSla Zddnd zména... Proc?

Pojd’'me se podivat na Pepiv trénink, ten v jeho podani vypadal takto:
Prvni den:

Hrudnik:

stahovani protismérnych kladek - 5 sérii

motylek - 5 sérii
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rozpazovani - 5 sérii

tlak jednoruckami hlavou nahoru - 5 sérii

Zada

stahovani kladky na hrudnik - 5 sérif

veslovani - 5 sérii

Druhy den:

Biceps

bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou - 5 sérii
bicepsovy zdvih s jednoruc¢kami - 5 sérii
bicepsovy zdvih s oporou loktl o koleno - 5 sérii
Triceps

stahovani kladky - lano - 5 sérii

stahovani kladky jednou rukou, podhmat - 5 sérii
stahovani kladky jednou rukou, nadhmat - 5 sérii
Ramena

upazovani - 5 sérii

predpazovani - 5 sérii

tlak na stroji - 5 sérii

Co je na ném Spatné? Dalo by se fict, ze skoro uplné vSechno, ale pojd'me pekné poporade...

Necvici nohy. Netrénovani nohou je asi nejvétsi chybou, jaké se zac¢atecnici dopousti (ani ja
jsem nebyl vyjimkou). A je to pofadna chyba, protoZze pokud u tréninku vydrZite, budete
www.ikulturistika.cz - kazdy tyden nové ¢lanky o kulturistice a fitness.
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jednou muset zacit nohy trénovat. Tedy pokud nechcete vypadat jako panacek z komiksu s
velkym vrskem a nohama jak Spejle. A jesté jedna pozndmka ohledné kvalitniho tréninku

nohou - musite diepovat.

Zbytecné velky pocet sérii na partii i v jednom tréninku. Mike Mentzer jednou fekl: "Mizete
cvicit bud’ intenzivné nebo dlouho." Cvicit 20 sérii na hrudnik si mohou dovolit mozna
profesiondlni kulturisté, ale urcité€ ne zacatecnik, ktery ma minimalni zkuSenosti. Dokonce ani
velmi pokrocili navstévnici posiloven by neméli prekracovat 12 maximalné 15 sérii na velkou
partii (zada, hrudnik, nohy) a 8 az 10 na malé svaly. Velmi Casto vidam kluky, jak napf.
biceps procvicuji, stejné jako Pepa, 15 1 vice sériemi. To je blaznovstvi, kterym se vysnénych
prirtstkt nikdy nedockate. To samé plati o poctu sérii v jednom tréninku... Neptekracujte 20 -
25 sérii na trénink. Pokud i po 25 sériich mate dostatek sil na trénink, tak jste trénink potadné
odflakli. Jedinou vyjimkou v tomto sméru (poctu sérii) jsou zada, ale u téch, stejné jako u

ostatnich partii, je zase jiny problém:

Spatny vybér cviki. Napiiklad u onéch zad. Stahovani kladky na hrudnik je samoziejmé v
potadku, pokud nejste schopni zvladnou shyby s vdhou vlastniho téla. Ale kde jsou zakladni
objemové cviky? Mrtvy tah, pritahy v predklonu a ptitahy T-osy? Kde je pullover, bench-
press a jiné tlakové cviky pro hrudnik, rizné tlaky na ramena, atd. Cviky, které Pepa pouZzival

byly vesmés izolované a jen s témi si postavu nevybudujete.

Délka prestavky. Asi to znate taky ze svého okoli (doufam, ze takovy nejste i vy), do
posilovny piijdou dva mladi kluci a prvni cvik ktery zvoli je ben¢. Mozna si feknete, Ze na
tom neni zas tak nic Spatné¢ho a mate pravdu, ale to co nasleduje, to uz moc dobré neni. Jeden
akorat skonci sérii, odlozi ¢inku a v tu chvili si vzpomene na hrozné dulezitou véc, jak se
vcera zliskal na jednom mejdanu, a tak to samoziejmé musi hned povédét svému kamaradovi.
Ono by nam to mohlo byt jedno, kdyby jeho vypravéni netrvalo skoro pét minut... Na fadu se
konecné dostal jeho kamarad, ktery si taky odcviéi sérii a kdyz vstava z lavicky, tak si vSimne
ty kocky, ktera tam v rohu pravé cvi¢i vypady. A jistéZe ji musi spolecné s kamaradem
poradné ohodnotit. To trva dalsi tii mozna Ctyii minuty. Takze celkem tito kluci cvi¢i uz
mozné dobrych deset minut, ale pfitom ma kazdy z nich odcvicenu pouze jednu sérii. Myslim,

ze néjaké hlubsi popisovani, co je na tom Spatné, neni tfeba.
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Nikdy byste neméli zapominat na to, zZe pfestavky mezi sériemi by se méli pohybovat okolo
jedné minuty. Pokud cvicite objemovy cvik, mize to byt az minutu a ptl, ale pokud jde
naopak o izolovany cvik, tak byste méli pauzu zkratit (az na 40 sekund). Vyjimku mizou
tvofit tfi zakladni objemové cviky - dfep, ben¢ a mrtvy tah a to tehdy, jestlize cvicite tézka
opakovani, feknéme tak do 6ti. Pak miizete pauzu prodlouzit i vyrazné az tfeba na tfi minuty
(vyjimecné 1 déle). Dobrou radou u téchto zédkladnich objemovych cvikl (ale mizete ji vyuzit

1 u vSech ostatnich) je, Ze prestavku mate jen tak dlouho, dokud nejste dostate¢né vydychani.

"Pohrani" si s délkou prestavek mezi sériemi vam mitize také pomoci piekonat stagnaci.
Mozna jste uz vyzkouseli kdejakou tréninkovou metodu, ale prosté jste se zasekli na misté, z
kterého se nejde pohnout. Pak si zkuste pfem¢fit pauzy mezi sériemi. Mozna budete
prekvapeni, jak hodn¢ prekracujete onen doporuceny Cas a prave jeho zkraceni vas mize

znovu nakopnout k dal§imu ristu.

Regenerace

Aby vam posilovani ptinaselo pozadované vysledky pottebujete tii faktory - kvalitni trénink,
kvalitni stravu a v neposledni fad¢ kvalitni regeneraci (odpocinek). A protoze jsem se tomuto
tématu jesté prakticky nevénoval, zkusim to napravit dnes timto ¢lankem, v kterém se budu

regeneraci vénovat trochu obecnéji.

Vsechno souvisi se v§im, takze pokud budete mit perfektné sestaveny trénink, skvélou stravu
doplnénou tieba jesté¢ dobrou suplementaci, ale bude vdm chybét dostatek odpocinku na
zregenerovani, nikdy nedosahnete takovych vysledk, jakych byste mohli. Velkou chybu v
tomto sméru délaji velmi €asto zacatecnici. Za¢nou chodit do posilovny, maji v sobé spousty
elanu a toho se snazi vyuzit opravdu naplno. Neziidka se pak stane, ze jsou v posilovné od
pond¢li do soboty, ale po Case zjist'uji, Ze nepiichazeji zddné vysledky. Proc? T¢lo prosté a
jednoduse nemélo Cas rlst. Svaly totiz nerostou v posilovné v pribéhu tréninku, ale v dobé,
kdy odpocivate. Trénink funguje "pouze" jako impuls, n¢jaky podnét, ktery nastartuje rast
svald, ale abyste mohli rlst, musite k tomu dat télu moznost. Pro hodné zacinajicich kluka se
to muze zdat jako paradox, ale pokud misto péti tréninka tydné budete chodit cvicit jen ttikrat,
budete, dost pravdépodobné, riist mnohem rychleji. Jak uz jsem ale psal, vSechno souvisi se

v§im, takze to plati pouze za ptedpokladu kvalitniho tréninku a kvalitni stravy.
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Trochu jiny, ale velmi obdobny ptipad je tento. Klu¢ina za¢ne chodit do posilovny, cviéi sice
tiikrat tydné, ale kromé toho si chodi jesté tfikrat do tydne s kamarady zahrat fotbal, dvakrat si
jde na bazén zaplavat a divi se, Ze nemize piibrat. Vysvétleni je velmi podobné jako v
ptedchozim ptipadé. T¢lo nema kdy rust a hlavné télo nema dost energie, aby mohlo rast,

protoze ji vétSinu vyda fotbalem, plavanim...

Pokud na vySe zminéné nepiijde zacatecnik v Cas, pravdépodobné se stanou dvé véci, ale vzdy
se stejnym koncem. Tou prvni je, ze zacatecnik nevidi zadné vysledky, citi se unaveny (je
pretrénovany) a to vede k tomu, ze ho posilovani piestane bavit a skonci. To je jesté ta lepsi

moznost. Tou druhou a hor§i moznosti je, Ze to télo nezvladne a dojde ke zranéni.

KdyzZ se mluvi o regeneraci vétSinu z vas asi napadne regenerace svalstva. To je ale pouze
jedna cast, na kterou byste mé¢li myslet. Nezapominejte, Ze zregenerovat se a odpocinout si

musi také kardiovaskularni systém, §lachy a klouby.

Tréninkovy denik

Nedavno jsem na jedné diskusi Cetl ptispévky, které zesmésnovaly lidi, kteti si vedou
tréninkovy denik. Tim padem zesmésnovaly i m¢ a tak jsem se rozhodl napsat tento ¢lanek, ve

které popisi, pro€ je dobré vést si tréninkovy denik.

Tréninkovy denik jsem si zacal psat pted necelymi dvéma roky a miizu vam fict, ze to byla
jedna z nejlepSich véci, které jsem v souvislosti s posilovanim udélal, protoze v prvnich
mésicich, co jsem si ho psal, jsem se predevsim silové zlepsil tak vyrazné, jako do té doby

snad nikdy (asi kromé& zacatku, kdy se zlepSuje skoro kazdy, at’ cvi¢i jakkoliv).

PRESNE vite s jakou véhou jste cviili minule, PRESNE vite kolik jste dali opakovani a méli
byste védét, ze pokud se chcete zlepsit, tak v dnesnim tréninku musite bud'to zvysit vahu nebo
pocet opakovani. Tohle je sice trochu zjednodusené, ale stale pravdivé. Tak trochu to souvisi s
heslem: "Nezlstavejte u tréninku z minulého tydne". To totiz neznamena jen, ze byste méli
meénit cviky, ale taky, Ze byste nem¢li zlistavat u vah a opakovani z minulého tydne a presné s

tim vam miize hodn¢ pomoc pravé tréninkovy denik.

Kulturistika

23/91



Dalsi velkou vyhodou tréninkového deniku je, ze dlouhodobé zaznamenavé vase pokroky.
Miuzete si ho naptiklad jednou za tfi mésice projit a zjistit, jak na vas jaky druh tréninku
zabira a podle toho zhodnotit, jakym zptisobem dale cvicit. Pokud si denik nevedete mozna

zbytecné dlouho setrvavate u tréninku, ktery vam neni nijak prospésny.

Jestli jsem vas neptfesvédcil, tak se neda nic délat, ale véite, ze piinos z tréninkového deniku

stoji za obétovani nékolika vtetin k zapsani par Cislic, o pfestavce mezi sériemi.

Tréninkové metody

Na webu jsem né¢kolikrat psal o riznych tréninkovych metodach, to této rubriky patii i
nejzéakladnéjsi tréninkova metoda "Progresivni pietizeni", o které jste si mohli precist v

predeslém textu.

Pyramidovy trénink

V kulturistice je pyramida velmi oblibena a to nejen diky tomu, Ze je ucinna, ale také
predevsim proto, Ze sama o sob&é pomaha snizovat riziko zranéni. Pyramida se da cvicit tfemi

zpusoby, které si ted’ postupné popiseme.

Klasicka pyramida

Klasicka pyramida je asi nejpouzivanéjsi a pokud jste s
. serie

pyramidy nikdy necvicili, méli byste zacit prave s ni.

3. serie 80 %o-Hx

Na prvni sérii si naloZe okolo 60ti % vahy s kterou
zvladnete jedno opakovani. MliZzeme si to popsat 2 SENE / 0% UK \
naptiklad na benci. Pokud je tedy vas nejlepsi vykon 1. série / BO %% - 10% \

na ben¢ napt. 100 kg naloZte si pii prvni sérii 60 kg. S

témi byste méli zvladnou bez problému 10 opakovani.

U druhé série si nalozte 70 %, coZ je v naSem piipad¢ také 70 kg. I s t€émi urcité¢ pomérne
lehce zvladnete 10 opakovani. A ted’ uz to zacne byt trochu tézsi. Dalsi série bude s 80ti %
(80 kg). S témi dejte okolo osmi opakovani. Jestli to bude 7, 8 nebo 9 neni tak dilezité, ale do

této série uz musite dat opravdu vSechno. Urcité byste za sebou méli mit sparinga, ktery vam
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muze pomoc pii poslednich jednom az dvéma opakovanich. A na fad¢ je posledni série s 85

procenty, takze u naseho ptikladu s 85 kg. S touto vahou zkuste ¢inku vytlacit asi Sestkrat,

zase plati, ze pokud to bude 5 nebo 7 opakovani, nic se nedéje. A opét vam s poslednimi

opakovanimi mlize pomoc sparing.

Obracena pyramida

U obracené pyramidy neplati to, co jsem psal na

4. serie B0 % - 12x% / zacatku, tedy, Ze sniZuje riziko zranéni. To, jak se

T \ 70 % - 10% / cvici uz vyplyva z jejiho nazvu - obracené nez

2. serie .
rozcvicte
1. série . 5
jednou az

dvéma leh¢imi
sériemi. To je nutné, protoze hned prvni pracovni sérii
zaCinate s pomérné tézkou vahou - s 85 %. S tou dejte
alespon Sest opakovani, ale pravdépodobné zvladnete
vic. Mozné 7 nebo i 8. Pfi druhé sérii snizte vahu na 80
% maxima a s tou vydfete nejmén¢ 8 opakovani. Zase,
pokud jich zvladnete vic, nic se nedéje. Pii tieti sérii se
70 % dejte tak 10 a u ctvrté se 60 % asi 12 opakovani.
Svaly vas v tu chvili budou pekelné palit.

Dvojita pyramida

klasicka pyramida. V tomto piipadé se nejprve

8. Série\ B0 % - 12% /
7 b \ 70 % - 10% /

B . serie B0 % - Bx
5. serie
4. série
3. série B0 %o-3x

3. / 70 % - 10x \
1.Série/ B0 %% - 10 \

Pokud jsme si uz vysvétlili klasickou 1 obracenou pyramidu vysvétleni dvojité pyramidy uz

bude pomérné€ jednoduché. Nejprve odevicite Ctyti série klasické pyramidy a na n€ navazete

Ctyfmi sériemi obracené pyramidy. Od paté série ale pravdépodobné nezvladnete takové vahy,

s jakymi byste cvicili u samotné obracené pyramidy. To samoziejmé nevadi, mtizete bud’ o

néco snizit vahy, nebo pocty opakovani. Pokud néjakou partii odcvicite vSemi osmi sériemi

dvojité pyramidy, nebudete uz pottebovat zddné dalsi cviky a série. To ale poznate sami.

Nezarazujte vice nez jednu dvojitou pyramidu na trénink.
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Pyramida se hodi pfedevSim do objemového tréninku. Mezi jednotlivymi sériemi tedy

odpocivejte 1 az 1,5 minuty.

Push and pull

Zacate¢nici vétsinou v posilovnach zacinaji s tréninkem celého téla. Po pil az tfictvrte roce
vSak pfichdzi ¢as na rozdéleni svalovych partii do nékolika tréninkovych jednotek. Jednim ze

zajimavych zptisobt jak to udélat je metoda push and pull tedy tlak a tah.

Jak uz sam nézev (tlak a tah) napovida, trénink si rozdé¢lite tak, ze v jednom dni budete cvicit
partie, které se zatézuji tlakovymi cviky, to je hrudnik, ramena a triceps. Druhy tréninkovy
den budete cvicit svaly, na které se cvici tahové cviky, takze zada a biceps a nemtizeme
zapomenout na nohy, které se cvic¢i ve zvlaStnim dni. Nékdy se také doporucuje cvicit nohy
spolecné se zady a bicepsem, ale ja sim toho nejsem moc velkym zastancem a to ze dvou
davodu. Prvnim je, ze pokud v jednom tréninku cvicite zada a nohy, mize dochazet k
zbytecnému pietézovani spodni ¢asti zad. Tim druhym je, ze zada i nohy jsou tak velké partie,
ze pokud jednu z nich opravdu kvalitné odcvicite, nebudete mit uz moc sil k tréninku té

druhé.
Ptiklad tréninku push and pull:
1. den - hrudnik, ramena, triceps

o  Hrudnik

1. bench - press - 3 série po 6 - 10 opakovéanich,

2. bench - press hlavou nahoru - 3 série po 6 - 10 opakovanich,

3. rozpazovani hlavou nahoru - 2 série po 6 - 10 opakovéanich,

e Ramena
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1. celni tlak - 3 série po 6 - 8 opakovanich,

2. tlak na stroji - 3 série po 6 - 10 opakovéanich,

3. upaZovani v predklonu - 2 série po 12 opakovanich,

o Triceps

1. 1zky benc¢ - 3 série po 6 - 10 opakovanich,

2. stahovani kladky s V drzakem - 3 série po 12 opakovanich.

2. den - zada, biceps

o Zada

[

shyby nebo stahovani kladky na hrudnik - 3 série po 10 opakovéanich,

D

mrtvy tah - 3 série po 6 - 8 opakovanich,

3. pritahy velké ¢inky v predklonu - 3 série po 6 - 10 opakovéanich,

4. veslovani - 3 série po 10 - 12 opakovanich.

e Biceps

1. zdvih s EZ ¢inkou - 3 série po 6 - 10 opakovanich,
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2. zdvih s EZ ¢inkou s oporou lokti - 3 série po 8 - 12 opakovéanich,

3. den - nohy

drepy - 4 série po 8 - 15 opakovanich,

e hacken drep - 3 série po 8 - 12 opakovanich,

o predkopavani - 3 série po 15 opakovanich,

e zaKkopavani - 3 série po 6 - 10 opakovanich,

o zakopavani v stoji - 3 série po 6 - 10 opakovanich,

e vypony na lytka v stoji - 3 série po 10 - 15 opakovanich,

e vypony na lytka v sedé - 3 série po 10 - 15 opakovanich,

Ja sam jsem push and pull cvicil pies dva roky, a bylo to v "pozacatecnické fazi", takze z
vlastni zkuSenosti vim, Ze jde o dobry zpusob zkvalitnéni tréninku mirn€ pokrocilych, ale z
pfechodu na tento trénink mohou mit prospéch i1 zkuSeni vyznavaci Zeleza. V tréninku téchto
dvou skupin bude samoziejme rozdil, pfedev§im v poctu sérii na partii a v poctu tréninkl v
tydnu. Zatimco mirné pokrocilym bych doporucil, aby cvicili tfikrat tydné, zkuseni cvicenci
mohou cvicit 1 ¢tyii az pétkrat do tydne (pokud 1 zkuSenému staci tii tréninky, neni na tom nic
Spatného). Pokud tedy mate trénink rozd€leny na A, B, C, pak miizete A cvicit v pondéli, B ve
stiedu a C v patek. Pro pokrocilé je pak zajimavy split, A v pond¢li, B v atery, C ve Ctvrtek a

zase A v patek, dalsi pond€li za¢nete tréninkem B, v utery C...
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Superset

Proc¢ rostou svaly? Zjednodusen¢ feceno, protoze je v kazdém tréninku ptetézujete vic a jinak,

at’ uz to je vic opakovani, sérii, kratsi prestavky... To ale nejde délat donekonecna. V tuto

chvili pfichazi na fadu rtizné pretéZovaci (intenzifika¢ni) metody. Supersety nepatii do

tréninku Uplnych zacatec¢nikd, ale urcit€ je mohou vyzkouset uz mirn€ pokrocily (t. j. pokud

pravidelné cvicite alespont 6 mésicl).

Superset je v podstaté velmi jednoduchy. Budete cvicit dva cviky hned za sebou s Zadnou

nebo jen minimalni prestavkou, vétSinou jen, abyste mohli pfejit k jiné ¢ince nebo stroji.

Superset miiZete cvicit dvéma zdkladnimi zplsoby:

Superset na riuzné svalové partie. Jeden z diive nejpouzivangjsich byl
diep+pullover. Odcvicite feknéme 15 dieptl, vedle budete mit piipravenou rovnou
lavic¢ku, na které si date, hned po odlozeni Cinky do stojanu, 15 - 20 lehkych dychacich
vydech. Takovyto trénink miize u mladych lidi (okolo 16, 17 let) zvétsit objem
hrudniho kose. Dal§i moznosti je cvicit tzv. antagonisticky trénink - trénink
protilehlych partii - napf. biceps - triceps, zada - hrudnik, kvadricepsy - hamstringy...
Antagonisticky trénink je velmi zajimavy, proto se mu bude podrobnéji vénovat jeden
z nésledujicich ¢lankt. TakZe dnes jen jednoduse. Vezméme kombinaci biceps -
triceps. Ud¢late 10 opakovani bicepsovych zdvihti s EZ ¢inkou, hned jakmile sérii
dokoncite, lehnete si na lavicku a odcvicite sérii francouzskych tlakti. Tato kombinace

samoziejmé neni jedind mozna, cviky a kombinace, které zvolite, jsou jen na vas.

Superset na stejnou svalovou partii. Tento trénink se pfesnéji nazyva kombinované
série. Myslim, ze princip uz je jasny. Cvicite dvé série za sebou na jeden sval, napf.
biceps: ud€lejte sérii bicepsovych zdvihl s EZ ¢inkou v stoji a hned po ni sérii
bicepsovych zdviht s oporou loktl. Nezapominejte na to, Ze ¢inka u druhého cviku
musi byt leh¢i, nez jste zvykly. Tohle opakujte jesté dvakrat a uvidite, Ze bicepsy uz
ten den nebudete muset dal cvicit. Cviky si opét miizete zvolit jak chcete, ale podle mé

je nejlepsi kombinace objemového a izolovaného cviku.
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Timto ale moznosti supersetu nekonci. Dalsim zplisobem jsou trisety (trojité série). Tato

metoda je vhodna pro vyspélejsi navsteévniky posiloven (fekl bych tak alespon dva roky
tréninku). Jak uz sdm nazev napovida odcvicite bez prestavky na jednu svalovou partii tii sérii
ruznych cvika. Uvidite, Ze dosahnete skvélého napumpovani a paleni ve svalu.

ODb¥i série - tohle uz je pro opravdové blazny. Obii série s sklada z 4 - 6 sérii, které se
provadéji po sobé bez odpocinku, nebo jen s minimalni ptrestavkou (20 - 30 sekund). Pokud
chcete vyzkouset metodu obfich sérii, urcité byste méli mit za sebou nékolik let tvrdého
tréninku a zkuSenosti se supersériemi a trisety. Stejné€ jako supersety se i obii série mohou
provadét na jednu svalovou partii nebo na rizné svaly, vétSinou antagonistické (protilehlé).

Pak mize trénink vypadat naptiklad takto:

1. bench press,

2. shyby,

3. Sikmy bench,

4. pritahy velké ¢inky v predklonu,

5. rozpazovani s jednoruc¢kami,

6. veslovani.

Takovyto trénink urcité nezkouSejte s maximalnimi vahami a miniméalnim poctem opakovani.
Spise vyzkousejte pocet opakovani 8 - 15 a nezapominejte dodrzovat spravnou techniku.
Velkou vyhodou pii zafazeni supersetii do tréninku je, Ze svaly odcvicite kvalitné za vyrazné
krats$i dobu nez obvykle. Bohuzel zatazeni naptiklad obfich sérii je slozité, protoze zabrat si
Sest pozic najednou, to jde jen obtizné. Proto byste si méli vybirat takovou dobu, kdy je v

posilovné co nejmeéné lidi.
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Antagonisticky tréenink

V ¢lanku o supersetu jsem se zminil o antagonistickém tréninku a nyni se dostavame k popisu

této zajimavé tréninkové metody.

NezZ se ale dostanu k samotnému antagonistickému tréninku, méli bychom si vysvétlit dva
pojmy - agonista a antagonista. Agonista je sval, ktery je ptimo zapojen do kontrakce (prace
svalu) a antagonista je sval protilehly, ktery se nijak nezapojuje do zvedani zatéze, ale pti
praci agonisty se natahuje (uvoliiuje). Takhle se to mozna zda byt slozité, ale kdyz se nad tim
trochu zamyslite, zjistite, Ze tomu tak neni. Prakticky si to miiZzeme vysvétlit napt. na
bicepsové zdvihu s velkou ¢inkou. Pti provadénd tohoto cviku pracuje jako hlavni sval biceps
(zveda ¢inku - agonista). Triceps se sice viibec nezapojuje, ale pti zdvihu ¢inku dochazi k jeho
protazeni => triceps je antagonista. Naopak kdyby jste provadéli tricepsové stlacovani kladky,

tak triceps by byl agonista a biceps antagonista.

Antagonistické supersérie

Jak uz mozna vite z ¢lanku o supersetu, antagonisticky trénink je trénink protilehlych
(parovych) svalovych partii, to je partii pracujicich proti sob¢, jako jsou biceps a triceps,
hrudnik a zada, bticho a dolni ¢ast zad... Tento typ tréninku v minulosti zpopularizovali
predevsim dva borci kulturistické historie - Sergio Oliva a Arnold Schwarzenegger. Kazdy z
nich ale k antagonistickému tréninku pfistupoval trochu jinak. Arnold mezi cviky v kombinaci
neodpocival viibec a pauzu si daval az po odcviceni obou cvikii. Nejznaméjsi Arnoldovou
kombinaci je asi tlak na rovné lavici a shyby. Naopak Sergio si daval asi minutovou prestavku
po kazdém cviku. TakZe naptiklad odcvicil sérii bence dal si minutu pauzu, odcvicil sérii
ptitahti v pfedklonu, nasledovala dalsi ptestavka a po ni zase benc... Mizete vyzkousSet obé

dvé metody, ktera z nich vam vic vyhovuje.

Dvojité antagonistické supersérie

Pokud jste pochopili princip antagonistického tréninku, bude pro vas pochopeni dvojitych

antagonistickych supersérii velmi jednoduché. V podstaté jde o provedeni dvou
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antagonistickych supersérii ihned po sob€. Jako prvni cvik na partii zvolte zakladni objemovy

cvik v poctu opakovani 6 - 8, jako druhy vyberte spiSe cvik izolovany (nemusi to tak byt vzdy)
a pocet opakovani 10 - 15. V kombinaci hrudnik - zdda by pak takovy trénink mohl vypadat
napiiklad: Po rozcviceni byste dali osm opakovani bence, ihned byste ptesli k shybiim na
hrazdé¢, opét byste zvladli osm opakovani. Po odcviceni této série byste opét bez prestavky
dali napt. 12 opakovani rozpazovani a zase hned poté 14 opakovani veslovani (pfitahy na

spodni kladce). To by byla jedna dvojita antagonistickd supersérie.

Vyhody

Dv¢ zakladni vyhody antagonistického tréninku jsou asi kazdému jasné, jsou jimi Gspora ¢asu
a také predevsim vyssi intenzita tréninku. Antagonisticky trénink ma vSak jesté jednu
nezanedbatelnou vyhodu a tou je vyrazné urychleni regenerace. Pro¢ tomu tak je? Stfidanim
cvikll na protilehlé partie totiz dochdzi k rychlejSimu odplaveni odpadnich latek ze svalu krvi
a jejimu nahrazeni krvi "Cerstvou". Tim podstatné zrychlite zotaveni svalu a pravdépodobné

budete v poslednich sériich schopni cvicit s vyssi vahou neZ jste byli dosud zvykli.

Pokud jde o0 mozné kombinace nebojte se experimentovat. Kromé uz zminénych muzete
vyzkousSet ramena - latissimy (kiidla) a to naptiklad pomoci tlakli jednoru¢kami a shybi, nebo
pro nohy diep + zakopavani nebo diep + mrtvy tah s napnutyma nohama, atd. Kombinaci je

opravdu velké mnozstvi, jen se je nesmite bat vyzkouset.
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Antagonisticky trénink - rozpis tréninku

1. den - hrudnik + zada

bend 4 10,8,6,6 Swbynmebokladkana 545 ¢
hrudnik

pullover 3 10, 10, 10  ptitahy VC v piedklonu 3 10, 8, 6

kliky na -

bradlech 3 10, 8, 6 veslovani 3 12, 10, 8

2. den - nohy (kvadricepsy + hamstringy, lytka)

15, 12, 10, 8, mrtvy tah s napnutyma 12, 10, 8, 6,

dfep > 6 nohama > 6
Celnidiep 4 12,10, 8,8 zakopavani v leze 4 12, 10, 8, 8
predkopdvan ;15 1) 8 8 sakopévni v stoji 4 12,10,8,8

i
lytka v stoji 3 10-15
lytka v sed¢ 3 10-15

3. den - ramena, biceps + triceps

&elni tlak s VC 4 10,8, 6, 6

ptitahy EZ k bradé 4 10, 10, 8, 6

upazovani 3 12, 10, 8

biceps. zdvih s EZ 3 12,10,8  Gzkybendé 3 12,10,8

¢inkou

JR v sedé 3 10,86 rtakza g0
hlavou

zdvih na kladce 2 12,12 kladka (lano) 2 12,12

Ramena a lytka se v tomto rozpisu cvici klasicky. Bficho se d4 samoziejmé taky cvicit

"antagonisticky", ale ja vam ho doporucuji procvicovat po kazdém tréninku tak péti sériemi.

Mimochodem, VC znamena velka ¢inka a JR jednorucky.

www.ikulturistika.cz - kazdy tyden nové ¢clanky o kulturistice a fitness.
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Ubirané série
(nejintenzivnéj$imu), co ndm kulturisticky trénink nabizi. Z toho vyplyva, Ze zkouset tuto
tréninkovou metodu, by mél jen ten, kdo uz mé v posilovné néco odcviceno, ale urcité ne

zacateénik.

Metoda ubiranych sérii se podoba druhé ¢asti dvojité pyramidy, ale pyramidovy trénink je
proti tomu hra pro déti v matetské Skolce. TakZe jak na to? V prvni fadé se musite ditkladné
rozevicit a pokud jindy rozeviceni zdlraziuji, tentokrat to musim zdtraznit dvojnasob.
Budete totiz zacinat s pomérné téZzkou vahou a tak byste si bez pofddného rozcviceni mohli
néco udélat a to urcité nechcete. Stacit by mély dvé série s lehc¢i vahou a asi tak 15 opakovani.
Také bych se mél zminit, Ze neni dobré cvi€it ubirané série sam, ale mé&li byste u sebe mit
nekoho, kdo vam pomize. A ted’ to zacne. Ubirané série spocivaji v tom, ze si na prvni sérii
nalozite vahu, s kterou zvladnete okolo Sesti opakovani. Pokud tedy na ben¢ zvladnete 100 kg
pro jedno opakovani, nalozte si na prvni sérii asi 85 kg. S témi zvladnete feknéme téch 6
opakovani. Thned jakmile docvicite si uberete asi 15 kg. Pravé v tuto chvili se vam bude hodit
sparring, protoZze vam pomuze rychleji sundat zavazi. Ale vratme se k tréninku. Co nejrychleji
jste ubrali zadvazi a na ¢ince mate nyni naloZzeno 70 kg, s kterymi vas ¢ekd dalSich 5 az 6
opakovani. V tuto chvili by vas méli prsni svaly uz poradné palit, ale to stale jesté neni konec.
Opét uberete 10 az 15 kg a opét vymackate pét Sest opakovani. Pokud chcete miiZete ubirat

......

Bohat¢ staci, kdyz do jednoho tréninku zaradite jednu ubiranou sérii.

Velmi zajimavou verzi ubiranych sérii nabizi kulturista Eddie Robinson. Ten doporucuje, aby
jste si na prvni sérii ptipravili vahu, s kterou zvladnete asi 6 opakovani, poté ubrat tolik,
abyste dali 11 az 12 opakovani a na tfeti sérii snizit vahu natolik, abyste byli schopni zvladnou
40 opakovani! Vysvétleni, proc¢ takhle cvicit, je nasledujici. V prvni sérii procvicite pfedevSim
bila svalova vldkna (vysvétleni) a v dalSich sériich predevsim ¢ervend. Podle Robinsona se
béhem série se 40ti opakovanimi znovu zotavi bila svalova vlakna a novou sestupnou sérii
miuZete jet znovu se stejnou vahou pro pét az Sest opakovani. Takto jsem ale nikdy necvicil,

takze nevim jestli je to opravdu mozné.
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J& ubirané série nejradéji cvicim na konci tréninku urcité partie. Napt. u zad si jako posledni
cvik ddm ubiranou sérii veslovani (pfitahy spodni kladky) a to dokaze zada uz definitivné

odrovnat. V tomto piipadé mizete i o néco zvysit pocty opakovani, klidné na 8 - 10.

Cdsteéna opakovdni

Pokud uZ jste si precetli nékteré ¢lanky z rubriky trénink, tak vite, Ze docela casto opakuji, Ze
zakladem vaSeho tréninku by méla byt opakovani v tplném rozsahu pohybu. Na tom si trvam
a méli by se toho drzet vSichni, od zac¢atecnikii az po zkuSené vyznavace zeleza. Vy
zkuSen¢jsi vSak mizete vyzkouset intenzifika¢ni metodu, metodu ¢astecnych opakovani, ktera

vam muze pfinést zajimavé vysledky.

Pomoci ¢astecnych opakovani byste urcité neméli cvicit dvanact méesicl v roce. Podle mé je
nejlepsi vybrat si vZzdy jednu az dvé svalové partie (napf. jednu velkou a jednu malou) a t€ém

se touto tréninkovou metodou vénovat po dobu jednoho az dvou mésicu.

V zasad¢ miZete cviCit ¢asteCna opakovani dvéma zpiisoby:

1. Reknéme, Ze cvicite diepy. Odevicili jste 12 hlubokych diept a uZ citite, Ze byste dalsi
hluboky diep nezvladli. V tuto chvili mohou na fadu pfijit caste€na opakovani. Miizete
tedy zkusit zvladnout alespoii tak dva az tfi paldfepy. Pokud by vam to bylo malo,
pokracujte dal dvéma az tfemi Ctvrtdiepy. Timto zptisobem dokazete svaly zavést za
prah bézného vycerpani a to pro vas (nebo spis pro vase svaly) bude znamenat novy
impuls k ristu. Pokud takto chcete cvicit, je potieba, abyste se naucili vnimat, jak
hluboko si jesté miizete dovolit klesnout. On to zas takovy problém neni naptiklad,

kdybyste touto metodou cvicili bicepsy, ale u diepti uz byste si mohli néco udélat.

2. Druhy zptisob spociva v tom, Ze ¢astecna opakovani cvicite v celé sérii. Zde je dobré,
pokud muzete cvicit napiiklad v diepaiské kleci nebo kdekoliv jinde, kde si mtizete
nastavit zarazky, kam az mize Cinka klesnout. Tento zplsob se da také rozd¢lit na dva

druhy. Oba vam popiSu na cviceni bence:
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o Nastavite si zarazky na uroven asi 10 az 15 centimetrii nad hrudnik, vezmete si
véhu asi 0 10 % vy$§i neZ s kterou jste bézné zvykli cvicit a v ¢astecném
rozsahu se kazdy tyden snazite bud’ zvladnout vic opakovani nebo jesté vyssi
vahu. Stimulem pro vase svaly v tomto piipad¢ bude predevsim pouziti vyssi

vahy nez na jakou jste zvykli.

o Druhy zpisob je podle mé mnohem zajimavéjsi a pokud naptiklad prave v
benci stagnujete, miize vam pomoci tuto stagnaci prekonat. Zacatek je stejny,
jako v pfedchozim pripad¢ - vezmete si vahu asi o 10 % vyssi nez jste zvykli a
nastavite si zardzky tak 15 cm nad hrudnik. S timto nastavenim cvicte tak dva
az ti1 tydny a poté si zkuste zarazky snizit tak o 5 cm a op¢t tak cvicte asi dva
az tii tydny... Princip v tomto pifipad€ nespociva v pfidavani vahy nebo
opakovani, ale ve snizovani zarazek az do doby nez se dostanete na roveil

hrudniku (iplny rozsah pohybu).

Pokud uz nejste zacatecnik, tak ¢asteCna opakovani urCité stoji za zkousku, ale nesmite
zapominat, Ze pii tomto tréninku dostavaji hodné zabrat klouby a Slachy, takze se

nezapominejte poradné rozcvicit.

Vlozené série
VloZené série patii mezi dalsi tréninkové metody, které jsme si zde jesté nepopisovali, takze

nyni to zkusim napravit.

Metoda vloZenych série nepatii mezi metody, které by méli zkouset zacate¢nici, takze pozor,
pokud chcete vlozené série vyzkouset, méli byste mit uz néco v posilovné odcviceno. Podle
Weidrovych tréninkovych zésad patii dokonce vlozené série mezi principy pro vyspelé
kulturisty. Osobné bych to nevidél tak cerné, podle mé staci, kdyz budete mit odcviceny

minimalné tak jeden rok a muizete tento trénink vyzkouset.

Vlozené série maji jednu velkou vyhodu, podobné¢ jako napiiklad antagonisticky trénink - Setfi
¢as. Pfesné&ji feceno, stejné kvalitni trénink na jaky jste zvykly, mizete odcvicit mnohem

rychleji. Proto jej doporucuji hlavné lidem, ktefi nemaji moc ¢asu, ale ptesto chtéji odcvicit
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kvalitni trénink. Samoziejmé tim nechci fict, Ze tento trénink neni vhodny i pro ostatni, prave
naopak, 1 tém, ktefi maji dostatek ¢asu (podle vysedavani u baru v posilovné nékdy az moc),

muze pomoci zlep§it intenzitu cviceni.

Nyni se podivame na to, jak trénink cvicit. V zasadé existuji dvé moznosti, jak zaradit vlozené
série do tréninku, takze nejdiive ta prvni, kterou bych nazval klasickou. V podstaté je to velmi
jednoduché, vyberete si dvé svalové partie, které chcete procvi¢ovat, jednu vétsi - naptiklad
hrudnik, a druhou mensi - tfeba biceps. Po rozcviceni si lehnete na lavicku a odcvicite jednu
sérii bence, po tom si ale n¢jak zvlast’ neodpocinete, protoze hned nato si date jednu sérii
bicepsovych zdvihii s EZ ¢inkou (napiiklad). Po odcviceni této série si mizete dat tak 20 - 30
vtefin pauzu (nebo taky klidn€ zadnou) a znovu zaénéte benem a hned potom piejdéte na
bicepsy. Tohle zopakujte tak tiikrat az ctyfikrat. Jestlize se divite, Ze je tam néjak moc kratka
prestavka, tak si uvédomte, ze pokud cvicite bicepsovy zdvih, hrudnik odpociva a stejné je
tomu naopak. V tomto misté ovSem spociva jedno uskali vlozenych sérii a to to, ze musite
vybirat takové svalové partie, které se u druhého cviku nezapojuji. Neni tedy naptiklad moZzné

pomoci vlozenych sérii cvicit hrudnik a ramena.

Druhou moznosti, jak svaly procvicit pomoci vlozenych sérii je tato: Opét si to mizeme
vysvétlit na benci a bicepsovych zdvizich. Tentokrat odcvicite klasicky tfi série bence, coz je
totéz, na co jste byli zvykli. Normalné€ byste po tomto cviku zatadili dal$i cvik na hrudnik, ale
tentokrat tomu bude jinak. Prave po téchto tfech sériich bence zatadite tii série bicepsovych
zdvihi. Az ty odevicite, opét se vrat'te k né¢jakému cviku na hrudnik - tfeba si dejte Sikmé
tlaky s jednoru¢kama hlavou nahoru a po nich opét cvik na biceps - napiiklad bicepsovy zdvih
s oporou lokti... Sami vidite, Ze tento zplsob neni ani zdaleka tak intenzivni jako ten prvni a
ani s nim neusetfite tolik ¢asu. Prave niz$i intenzita ale mlize byt vyhodou pro ty, ktefi jesté

nemaji tolik tréninkovych zkusenosti a piesto by si chtéli tento trénink vyzkouset.

VloZené série - rozpis tréninku

Pro vSechny ptfipominam, Ze jde pouze o vzorovy piiklad, pro ptedstavu, jak takovy trénink

poskladat. Tento piiklad pouze doplituje jiz napsany text.

1. den - nohy (stehna + lytka)
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e 4 série diepii - 15, 12, 8 a 6 opakovani

+

4 série vyponi na lytka - 10 az 15 opakovani

e 4 série leg-pressu - 15, 12, 8 a 6 opakovani
+

4 série zakopavani v leze - 12, 10, 8, 6 opakovani

e 3 série predkopavani - 10, 8, 6 opakovani
_l’_

3 série zakopavani ve stoji - 10, 8, 6 opakovani

2. den - ramena + biceps

e 4 série Celnich tlaki - 10, 8, 6 a 6 opakovani

+

3 série bicepsovych zdvihi s EZ ¢inkou - 10, 8, 6 opakovani

e 4 série Arnoldovych tlaki - 10, 8, 6 a 6 opakovani
+

3 série bicepsovych zdvihu s jednoruckami - 10, 8, 6 opakovani

e 3 série upazovani v mirném predklonu - 12, 10 a 8 opakovani
+

2 série bicepsovych zdvihii s oporou lokti - 12 a 10 opakovani

3. den - zada + triceps

e 4 série mrtvého tahu - 10, 8, 6, 6 opakovani
+

4 série izkého bence - 10, 8, 6, 6 opakovani
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e 4 série shybi (stahovani kladky na hrudnik) - do selhani (nebo 12, 10, 8, 8

opakovani)
_l’_

3 série francouzskych tlaku v leZe - 10, 8 a 6 opakovani

e 4 série veslovani (pritahy spodni kladky) - 12, 10, 8 a 8 opakovani

+

2 série stahovani kladky (rizné tichopy) - po 10ti opakovéanich
4. den - hrudnik + bficho

e 4 série bence - 10, 8, 6 a 6 opakovani
_l’_

3 série sklapovacek - 20 - 30 opakovani

e 4 série tlakii jednorucek hlavou nahoru - 10, 8, 6 a 6 opakovani

+

3 série zdvihii nohou ve visu - po 20 opakovanich

e 3 série rozpaZzek na Sikmé lavici hlavou dolu - 12, 10 a 8 opakovani

+

2 série vytaceni trupu - po 15 opakovanich

Ptipominam, ze pted kazdym tréninkem se musite diikladné rozcvicit.

Unilateralni trénink

Na svété snad neexistuje lidské télo, které by bylo tipln€ soumérné, tedy které by mélo obé
poloviny naprosto totozné. Staci kdyz si stoupnete pied zrcadlo, ud€late bicepsovou pézu a
pozorné si prohlédnete oba bicepsy. Urcité najdete minimalné drobné rozdily, at’ uz v objemu
nebo tvaru obou svalii. Pokud chcete tyto mnohdy drobné, nékdy ale také velmi markantni

rozdily smazat, pak je pro vas unilaterdlni trénink tou pravou volbou.
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Co je to unilateralni trénink?

Ackoliv si to mozna ani neuvédomujete, tak je dost mozné, ze uz davno unilateralni trénink
pouzivate. Unilaterdlni trénink totiZ znamena, Ze svaly na pravé a levé stran¢ cvicite v
samostatnych sériich. Kdyz tedy naptiklad provadite bicepsovy zdvih s jednoruckou s oporou
loktu o koleno, pak v podstaté cvicite unilateralni trénink. U tohoto cviku totiZ procvicite
pravy biceps, poté ¢inku piehodite do levé ruky a procvicite levy biceps. Jinym piikladem
miZze byt tfeba francouzsky tlak za hlavou jednoru¢. Tak cvicite kazdou ruku zv1ast'. A presné

tohle je princip unilateralniho tréninku.

Pro koho je vhodny?

Je potieba fict, a mozna, Ze uz to vyplynulo z ptedchazejiciho textu, Ze unilateralni trénink
neni zrovna vhodny pro zacatecniky. Jak uz jsem totiz psal, pomoci této metody se predevsim
odstranuji nedostatky v symetrii. Zacatenik by se mél hlavné soustiedit na zdkladni
tréninkové metody a na zékladni cviky s velkou ¢inkou (doporucuji ptecist si rubriku
zacatecnici). Unilateralni trénink je tedy vhodny pro pokrocilejsi vyznavace zeleza, kteti se
snazi vylepsit si urcité nedostatky, ale tento princip mize byt také vhodné zaradit do tréninku
v dobé€ stagnace. Zapojeni svalil u unilateralniho tréninku je pfece jen odlisné od tréninku
"klasického", proto jeho zatazeni, mize byt pro télo impulsem k dal$imu ristu. Jeho velkou
vyhodou totiZ je, Ze se soustfedite pouze na jeden sval, do kterého mizZete dat vSechnu energii

a vuli co mate.

Jak ho zaradit do tréninku?

Unilateralni trénink neni metodou, z které byste si méli sestavovat cely trénink. Bohat€ bude
stacit, kdyz si na kazdy sval urcite jeden cvik, ktery budete cvicit unilaterdlnim zptisobem.
Napt. na hrudnik tlaky s jednoru¢kama (druhou rukou je dobré se pridrzovat néjakého
pristroje), na ramena upazovani, na nohy diepy na jedné noze (to je dost te€zké, takze je klidné

je nahrad’te tlaky jednou nohou na leg-pressu)...

Jaké zvolit poradi cviku?
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V zasad¢ unilateralni trénink umoziuje dva zptisoby provadéni cviku. Bud'to procvicite sval
na pravé strané a v dalsi sérii na levé, nebo muzete odcvicit tfi (nebo kolik cheete) série pro
pravy sval a poté az tii série pro sval levy. Tézko fict, kterda moznost je lepsi, jen si to

vyzkousejte sami...

Predvycerpani svalu

Metoda predvycerpani svalu patii k pomérné ¢asto pouzivanym metodam kulturistického
tréninku. J& osobné sice nejsem zrovna nejvetSim prizniveem té€chto a jinych "vypalovacek",

ale je tfeba uznat, ze predvycerpani svalu nam mtize byt za jistych okolnosti velmi prospésné.

Nejprve se ale podivejme, o co vlastné jde? Pokud trénujete timto zplisobem, nejprve sval
procvicite izolovanym cvikem a ihned po ném, s co mozné nejkratsi prestavkou, zatadite cvik
objemovy. Izolovany cvik sval predvycCerpa a ten pak dorazite cvikem objemovym. Pti volbé
vahy ¢inky na objemovy cvik musite mit samoziejme na paméti, Ze sval uz v sob¢ nebude mit
dost sily na vahu, na kterou jste béZné zvykli. Proto byste méli volit vahy o 20 - 30 % nizsi

nez obvykle.

Jak uz jsem psal v ivodu, nejsem nejvétsim zastancem téchto metod, ale uzndvam, ze maji
sveé opodstatnéni. Ale kdy? Uved’'me si ptiklad. Navstévnici posiloven maji nékdy problém s
prociténim svalu. Prosté sval nedokéazi potfadné zapojit. Velmi Casto se tak stava u jednoho z
nejoblibengjSich cvikil, u bence. Po skonceni série tyto lidi boli ramena, tricepsy, ale prsni
svaly ne. Pravé v tomto pfipadé¢ ndm muize pomoci predbézné vycerpani svalu. Pied kazdou
sérii bence udélejte 10 opakovani rozpazovani jednoruckami (miZete zaradit i variantu hlavou
dolit). Tim vycerpate hrudnik a v nasledné sérii bence, kterou budete provadét ihned bez
prestavky, se prsni svaly urcité unavi diiv nez svaly deltové nebo tricepsy. Dochézi tak ke
kvalitnéj§imu procviceni svalu, pro ktery je cvik primarné urc¢en (hrudnik), nez kdyz musite
sérii ukoncit kviili nespolupréci sekundéarnich svala (delty a tricepsy). Tento popis

samoziejmé plati i pro jiné kombinace.

Existuje jeste jeden piipad, kdy nam muze ptedvycerpani svali pomoci a tim jsou diepy.
Diepy samoziejmée do jisté miry zatézuji kolena a to o to vic, ¢im jste silnéj$i a ¢im zvladate

vétsi vahy. Pokud ale pouzijete metodu predvycCerpani svalu a kvadriceps nejprve vycerpate
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predkopavanim, nebudete si muset (a ani moci) na diepy nalozit takovou vahu, abyste sval

kvalitné€ procvicili a ulevite tak svym kolenlim.

U druhého cviku (objemového) diirazné doporucuji, abyste za sebou méli nékoho, kdo vas
bude jistit. Casto se totiz stavé, ze béhem druhého cviku nahle znatelné poklesne kontrakéni
schopnost svalstva. Pokud uz mate v posilovné néco odcviceno, urcité ve vétsing piipada
poznate, jestli nasledné opakovani jesté zvladnete nebo ne. V tomto piipade vSak miize byt

vas dojem znacné zkreslen, takZe pozor na to.

Jak uz jsem psal, u metody pfedvycerpani svalu pfechazite od izolovaného cviku k
objemového s minimalni prestavkou. Pokud se vam ale tento zpisob zdé zbyte¢né naroc¢ny,
muzete vyzkouset variantu, kdy nejprve provedete 3 série izolovaného cviku s klasickymi
pauzami (60 - 90 vtefin) a poté zatadite 3 série cviku objemového. Tento zpiisob se da také

pouzit jako ptiprava na klasickou metodu predvycerpani svalu.

Zéaverem jeste par doporuceni:
e Metoda predvycerpani svalu neni viilbec vhodna pro zacatecniky.

e Protoze jde o dva cviky hned za sebou, neprovadéjte vice nez 3 tyto "dvojsérie" v

jednom tréninku.

Predvycerpani svalu - mozné kombinace cviku

kvadricepsy
(pFedni y fa y }
strana predkopavani drep, leg-press
stehen)
hams’trlngy o mrtvy tah s
(zadni strana zakopavani napnutvma nohama
stehen) pnuty
, rozpazovani, stahovani
hrudnik protismérnych kladek bench-press
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mrtvy tah, ptfitahy

zada veslovani velké Cinky v
predklonu
upazovani s tlaky s velkou ¢inkou
ramena . e . 9
jednoruckami (jednoruckou)

bicepsovy zdvih s bicepsovy zdvih s
biceps oporou loktid (velka  velkou ¢inkou nebo
¢inka nebo jednorucky) jednoruckou v stoji

stahovani kladky

triceps (rfizné drziky) uzky ben¢

Drepy

Diepy jsou kralem cviki... Myslim, Ze nic dal§iho neni nutné dodavat.V nasledujici sérii

¢lanka si probereme nékolik riznych moznosti, jak diepy provadeét.
Klasicky drep

- 1 kdyz jsem to tak ptivodn¢ nezamyslel (chtél jsem popisovat "specidlni" a spiSe nezndmé
variace diepil), myslim, Ze nejlepsi bude zacit klasickym dfepem. Klasicky diep se také nékdy
nazyva "Kral cvikd" a véite, Ze opravnéné. Lidé, kteti nikdy nedfepovali a rozhodnou se zacit
diepy provadét, velmi Casto zaziji neskute¢né "nakopnuti" a to nejen ve smyslu ristu nohou,
ale diepy jsou pro télo takovy Sok, ze mohou pomoci odstartovat novy rist i u ostatnich partii.

To by si méli zapamatovat predevsim tzv. hardgainefi (t€Zce ptibirajici hmotu).

Ted’ si popiSeme spravné provedeni cviku (nebojte, bude to kratké, ale je to dulezité, protoze
prakticky vSechna nasledujici pravidla budou platit i u ostatnich popisovanych variaci)...
Zvednéte Cinku ze stojanu, stoupnéte si vzpiimené, nohy na Sifku ramen, Spicky mirné do
stran. Nadychnéte se a zacnéte télo spoustét doli ohybanim v kolenou a v bocich. Snazte se
nepiedklanét. Pohyb doll zastavte v bod¢, kdy budou vase stehna v jedné roviné se zemi.
Silou stehen se zacnéte vracet do vychozi pozice, vydychnéte po prekonani kritického bodu.
Pro zacatecniky: V kazdé posilovné by mél byt n€kdo, kdo vdm na pozadani s provedenim

jakéhokoliv cviku poradi.

Celni dfep
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- provedeni tohoto cviku je prakticky totozné s provedenim klasického diepu s jednim
"menS$im" rozdilem - ¢inku si nepolozite "za hlavu" na trapézy, ale pfed ni, na vrchni ¢ast
hrudniku. Aby vam ¢inka nespadla, piekfizte ruce tak, Ze levou rukou budete ¢inku drzet u
pravého ramene a pravou rukou u ramene levého. Vyhodou ¢elnich diepti oproti klasice je, Ze
¢inka v pfedu vam nedovoli se piredklanét a nuti vas stale drzet rovna zada. U tohoto cviku se

také vic zapojuji kvadricepsy (Ctythlavy sval stehenni), nez u klasickych diept.
Hacken diep s velkou ¢inkou

(prosim, neplet'te si s obycejnym hacken diepem) - zatimco piedchozi popisované cviky jste
uz pravdépodobné n¢kdy provadéli, u hacken diepu s velkou ¢inkou tomu asi bude prave
naopak. Je pravda, Ze tento cvik jsem jeSté nikdy nikoho v posilovné cvicit nevidél, ale mozna
je to skoda (i kdyz je pravda, ze ja jsem nevid€l ani moc lidi, ktefi by provadéli klasické
diepy). Popis cviku je néasledujici: Do stojanu si nastavite ¢inku asi do urovné vasich bokd,
stoupnete si k ni zady a uchopite ji (nejlépe jednou rukou nadhmatem a druhou podhmatem,
aby vam nevyjizdéla). Takze stojite s ¢inkou jako u klasického mrtvého tahu, ale s tim
rozdilem, Ze ji nedrZite pied télem, ale za nim. A ted’ uz nasleduje pohyb, jako u klasického

diepu. Vyhodou opét je, ze Cinka v této pozici, by vam méla pomoci drzet rovna zada.
Nyni se zamétime na to, jak tyto tfi zakladni zplisoby jesté vylepsit.
VyssSi poéty opakovani

- n¢kdo drepy cvici v rozmezi 6 - 8 opakovani, nékdo tieba 8 - 12 adt. Pokud jste zvykli spise
na nizsi pocty opakovani, feknéme do deseti a chcete-li nohy nécim Sokovat, nejjednodussim
zpusobem je zvysit pocet opakovani. MiiZzete vyzkousSet naptiklad 3x20 opakovani nebo
zkuste 3x50 a mozna poprvé poznate, co je to bolest a paleni stehen. Jedna série o sto

opakovanich urcité taky stoji za to. :-)
Diepy podle Svuba

- moc jsem nevedél, jak popis nasledujicich diepli nazvat, tak jsem je pojmenoval podle jejich
velkého polularizatora Josefa Svuba (z M&F). Na ¢inku si nalozte vahu s kterou nornalngé
zvladnete deset opakovani. Tentokrat vas ale neceka série o deseti opakovanich, ale bude to

dvojnasobek, tedy 20. Je jedno, jak toho dosahnete, ale nezapominejte, ze vzdycky musite
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dodrzet spravnou techniku! Jak tedy na to? Deset mozna jedenact opakovani byste méli

zvladnout relativné v klidu. Ale vés ¢eka jeSté dalSich devét, takze si par vtefin odpociiite
(¢inku neodkladejte) a dejte dalsi jedno nebo dve... Tak pokracujte, az se dostanete do k 20.

Velmi rychle zjistite, Ze na jeden trénink vdm jedna maximalné dvé takové série bohaté staci.

Opét musim pripomenout, abyste nezapominali, ze Zzddna tréninkova metoda nenahradi vasi

vuli ¢ehokoliv dosahnout

Pyramida

- pyramidovému tréninku jsem se uz vénoval, ale v tomto ptipad¢ ptijde o trochu jiny druh
pyramidy. Bude mit deset sérii a véiim, ze pokud je odcvicite poctiveé, nebudete uz muset na
stehna zatazovat dalsi cviky. Takze jak na to... V prvni sérii si date 10 opakovani pouze se
samotnou ty¢i, pokud mozno, tak desetikilovou. V druhé sérii si pfidate 10 kg a odcvicite 9
opakovani. Pfed tfeti sérii na ¢inku pfilozite dalSich deset kilo a s nimi dejte 8 opakovani...

Jedna takova pyramida tedy bude vypadat takto:

10 kg
20 kg
30 kg
40 kg
50 kg
60 kg
70 kg
80 kg
90 kg
100 kg

O 0 3 O L B W~
—
S

— D Wk O ON O 0O

—
S

Prestavky mezi sériemi se snazte drzet v rozmezi mezi jednou s jednou a pil minutou. Tento
trénink ma vyhodu pfedevsim pro zacateCniky, protoze je uci a pomaha jim, se kvalitné

rozcviéit.
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Intenzivni trénink

- tento druh tréninku nohou jsem na téchto strankach uz urcit€¢ minimalné jednou popisoval,
ale opakovani je matka moudrosti, ale predevsim by byla Skoda, kdyby v této sérii ¢lanka
nebyl zminén, protoze opravdu stoji za to.

Prvni co udélate je, ze se potadné rozcvicite a lehce protahnete. Jakou zvolite vahu je jen na
vas, ale ja doporucuji nalozit si rad€ji min a kdyz se vam to bude zdat malo, tak si mtizete
priste piidat. Reknéme, Ze zvladnete 10 p&knych dept s 90 kg. Pak si na prvni sérii nalozte
tak asi 50 kg. Ke stojanu si ptfipravte dalsi zdvazi na dalsi série, v tomto pripadé dva
pétikilové kotouce na kazdou stranu. S touto vdhou odcvicte 10 opakovani. To by mélo jit
lehce. Odlozte ¢inku do stojant a co nejrychleji na kazdou stranu pfidejte 5 kg (je dobré, kdyz
vam s tim nékdo pomiize, aby to netrvalo pfili§ dlouho). Na ¢ince tedy mate 60 kg, s kterymi
op¢t odevicite 10 opakovani. V tuto chvili uz mozna ucitite mirné paleni ve stehnech. To jste
ale teprve v poloving. Stejné¢ jako predtim ptidejte dalSich 10 kg a stejné jako predtim
odcvicte s co nejmensi pauzou dalSich 10 opakovani. V tuto chvili uz byste méli citit stehna
urcité. Ale to jesté pofad neni konec. Nyni uz vahu nebudete priddvat, ale uberete kotouce,
aby na ¢ince bylo ptivodnich 50 kg. S nimi dejte tolik opakovani, kolik jen bude mozné.

TakZze pokud zvladnete 10, dejte 10, kdyZ zvladnete 12, dejte 12.

Tento trénink mizete cvicit i tak, ze po tfeti sérii nezacnete vahu ubirat, ale jest¢ jednou (nebo
pokud budete mit dost sil, tak mtizete i dvakrat) si dalSich 10 kg ptidate. Sami vyzkousejte a

uvidite, jak vam to bude vic vyhovovat.

Nasledujici varianty diepii se od sebe lisi pfedevsim rozsahem pohybu, ale ne jenom velikosti

rozsahu, ale také tim, v jaké Casti rozsahu je diep vykonavan.

Drepy bez propinani kolen

- zaatek tohoto cviku je opét stejny, jako u klasickych diepli. Vezmete se ¢inku na ramena,
nohy na Sitku ramen, Spicky mirn¢ do stran, prosté klasika. Provedeni je potom nasledujici:
pohyb dola vykonavate opét jako u klasiky, kdyZ se ale vracite do vychozi pozice, tak asi ve
3/4 drahy pohyb zastavite a v podstaté zacinate novy drep, takze zase jdete doll a pii pohybu

vzhiru pohyb opét zastavite ve 3/4 rozsahu klasického diepu. Tim, Ze nohy Uplné
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nenarovnate, tak jim nedate ani na sekundu Sanci, aby si odpocinuly, takze na konci kazdé

takové série zazijete ve stehnech pekelné paleni.

Drepy se silnym propinanim kolen

- dalo by se fict (a z ndzvu to taky vyplyva), Ze tento cvik je pravym opakem toho ptedeslého
a opravdu je tomu tak... Zacatek je zase stejny, jako u kazdého diepu, to uz opakovat nebudu.
Tento cvik je vlastn¢€ velmi podobny klasickému dfepu, ale jeden rozdil tu pfece jenom je. Po
vykonani kazdého jednoho opakovani totiz zastavite pohyb a na 3 - 5 sekund ze vSech sil
zatnete kvadricepsy (stehenni svaly). To vam pomuze ze stehen dostat i ty posledni zbytky
energie, proto bych tento zptisob doporucoval cvicit spisSe s lehci Cinkou ke konci tréninku

nohou, jako takovou "vyjizdéci" sérii.

Drepy v rozsahu 1 1/4 drahy

- se stiedné tézkou ¢inkou na zadech jdéte do diepu, v dolni pozici pohyb obrat'te, ale
zvednéte se pouze asi o 1/4 normalni drahy a opét se vrat'te do spodni pozice a teprve ted se
uz klasicky zvednéte do vychozi pozice (to je jedno opakovani). Takovychto opakovani vam

bude v jedné sérii stacit 8.

Drepy s jednoru¢kami

- dfepy s jednoruckami jsou povazovany spise za cvik pro Zeny a divky, ale véite, Ze diep, a to
jakykoli, je vhodny pro kazdého, kdo to mysli s posilovanim vazn¢. Provedeni cviku je v
podstaté stejné jako u klasického diepu, pouze s tim rozdilem, ze voln¢ podél téla drzite v
rukou jednoruc¢ni ¢inky. Asi nejzasadnéjsi vyhodou cviceni dieptli s jednoruckama je, ze
nepotiebujete zadny diepaisky stojan. Cinky si snadno vezmete z drzaku na jednorucky a
stejn€ snadno je tam po odcviceni série vratite. Zasadni nevyhodu vidim u pokrocilejsich
vyznavacu zeleza v nemoznosti pouZzivat vysoké vahy. Ono urcité neni sranda cvicit diepy a v

kazdé ruce drzet padesatikilovou jednorucku.

Sissy diepy
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pfesto, Ze u nas v posilovné mame pomiicku na
zapteni nohou, ktera je presn¢ délana pro Sissy

drepy. Tento cvik se da provadéet nékolika zptisoby:

1.

- abych tekl pravdu, tak jsem jeste nikdy v Zivoté nevidél nékoho tento cvik provadét. A to i

¢tyrhlavy stehenni
sval (kvadriceps)

Tim prvnim je klasika - stoupnete si na vyssi
podlozku, jednou rukou se ptidrzujete napf.
stojanu na dfepy nebo néjakého stroje a
druhou na hrudniku a bfichu mizete (a ze
zaCatku ani snad nemusite, abyste se cvik
poradné naucili) drzet kotou¢ Cinky jako dalsi zat€z. Nyni se budete zaklanét a
soucasn¢ budete kolena a stehna tlacit doptedu. Do vychozi pozice se vracejte silou

stehen (kvadricepst).

Druhé moznost je vhodna pro lidi, ktefi se cvici sami doma. V podstaté provedeni je
stejné, jako v predchozim piipad¢, ale nebudete na sobé drzet zadné zavazi a nebudete
se pfidrzovat stojanu, ale klik u dvefi. Ano je to tak, oteviete si dvete, chytncte se
jednou rukou za jednu kliku a druhou rukou za kliku na opacné strané (urcit¢€ jste
pochopili, Ze musite stat proti hran¢ otevienych dveti) a miizete cvik provadét iplne
stejné€ jako v predchozim piipadé. (Tuhle variantu doporucuji provadét jen doma,

protoze v posilovné by na vas mohli lidi divné koukat :-)

Tteti varianta je provadéna s pomoci cvi¢ebni pomicky, o které jsem se uz zmitoval.
Provedenti je opét stejné, ale v tomto piipadé mate nohy pevné zajistény, takze se

nemusite nic¢eho pridrzovat a miizete se soustiedit na zapojeni svalil.

Cyklistické drepy

- pro cyklistické diepy si musite obstarat podlozku pod paty vysokou tak 5 cm. Nejlepsi by asi

byla vétsi pevna deska, ale v ptipad¢€ nouze pouzijte i Sirsi kotouce. Postavte se patami na

podlozku v o néco uz§im postoji, nez na jaky jste zvykly z klasickych diepii. VyvySenim pat
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dosahnete toho, ze ve vEtsi mife zatizite kvadriceps v oblasti nad koleny. Pokud tedy mate s
touto Casti svalu problémy, tak pravé cyklistické difepy mohou pfispét k jeho zvladnuti.

Minimaln¢ v zacatcich pouzivejte velmi nizkou vahu, abyste se cvik naucili provadét spravné.

Pokud byste si na podlozku stoupli obracené a méli byste tedy Spicky vySe nez paty zatézovali
byste ve vEtsi mife sedaci svaly. V tomto piipadé jste ale do zna¢né miry omezeni pruznosti

vasi Achillovy Slachy a lytek.

Lyzarské drepy

U této moznosti opét nebudete potiebovat témét zddnou vahu. Provedeni je nésledujici:
stoupnéte si zady ke dvefim a opfete se o n¢, rozkrocte se na vzdalenost asi 40 cm a pomalu
jdéte do 1/3 diepu, ve které vydrzte asi 15 sekund (pocitejte pomalu do 15), poté klesejte dal
az do 2/3 diepu a zde opét vydrzte 15 vtefin a kone¢né jdéte az dolh a opét vstaiite. Timto
zpusobem udélejte celkem tak 5 - 6 opakovani a uvidite, ze nohy se daji kvalitn€ procvicit i

bez tézkych vah.

Mrtvé tahy

Klasicky mrtvy tah

Klasicky mrtvy tah je izasny cvik. Jen tézko najdete néjaky jiny cvik, ktery by zatizil tolik
svalli najednou. Pomoci spravné provadéného mrtvého tahu dokazete pretvofit svoji postavu
na pekelné silny stroj, pro ktery nebude problém zvedat vahy, které by bézného smrtelnika
zabily nebo minimalné poslaly do nemocnice. Bohuzel mrtvy tah mé jednu zésadni nevyhodu
- pokud ho neprovadite technicky spravng, dospéjete brzy k navstéve svého Iékare, od kterého

budete odchézet s neschopenkou, v lepsi ptipad€ na n¢kolik malo tydnt.

Pokud jste mrtvy tah nikdy necvicili, doporucuji vdm zacinat s velmi lehkou vahou, a
dirazem na velmi precizni techniku. Rozkrocte se asi na $ifi ramen, $picky vytocte mirné ven.
Predkloite se, soucasné si diepnéte a uchopte ¢inku. Doporucuji ¢inku uchopit tzv. zamkem,
kdy ji drzite jednou rukou nadhmatem a druhou naopak podhmatem. Tento zplisob drZeni

zajisti, Ze vam c¢inka nebude tak snadno vyklouzéavat z ruky. Pomoci sily nohou za¢néte Cinku
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zvedat ze zemé¢, poté zacnéte vzptimovat trup a v konecné fazi zatlaéte ramena dozadu a
vypnéte hrudnik. Do dolni pozice ¢inku spoustéjte velmi opatrné a kontrolovang, jinak si opét

koledujete o zranéni (a problémy s obsluhou).
Dulezité:

e Za zadnych okolnosti nesmite kulatit zada, ta musi byt stale rovna.
e U vysSich vah pouzivejte pas.
e Chodidla musi byt stale celou plochou na podlaze.

Mrtvy tah s napnutyma nohama

(U tohoto cviku se nékdy pouziva nazev Rumunsky mrtvy tah.) Uz ze samotného nazvu je
vam asi jasné, jaky zde bude rozdil od klasického mrtvého tahu. Jiné provedeni cviku (témét
zadny pohyb v kolenou) ma za nasledek pon¢kud odlisné zapojeni svalii. Dochézi k eliminaci
zapojeni kvadricepsl (nezapojuje se piedni ¢ast stehen), naopak velmi vyrazné se zapojuji
hamstringy (zadni strana stehen) a hyzd’ové svaly a stejné tak dolni ¢ast zad (vzptimovace

trupu). Cvik se provadi s vyrazné€ niz$i vahou nez klasicky mrtvy tah a s jesté vétsi opatrnosti.

Zakladni postoj je stejny - nohy na Sitku ramen, $picky mirné€ do stran. Misto toho abyste se
ohli v kolenou pro ¢inku se pouze piedklonte (kolena mtzete pokrcit, ale jen velmi mirng) a
zvednéte ji silou hamstringti a hyzd’ovych svali. Zde je opét velmi dulezité nekulatit zada. To
muze byt pro nékoho obtizné, kvili zkraceni svalll, takZe pokud neudrzite zdda rovna po celou

drahu pohybu, cvik pferuste a vrat'te se k nému az po ziskani dostatecné flexibility.

Sumo mrtvy tah

V dnesni dob¢ je sumo mrtvy tah nejpouzivanéjsi zptisob provedeni mrtvého tahu na
zavodech v powerliftingu. Pro¢? D4 se s jeho pomoci zvednout vyssi védha nez klasickym

mrtvym tahem. Zasadni rozdil je v postaveni chodidel. Stojite totiz vyrazné rozkroceni se
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www.ikulturistika.cz

Spickami vice vytocenymi do stran. Ruce se pro ¢inku napinaji mezi koleny, coz je dalsi rozdil

od klasickych mrtvych tahl. Pokud nemate v imyslu uc€astnit se powerlifterské soutéze, pak
tento druh mrtvych tahu provadéjte jen jako zpestteni tréninku, protoze nevede k takovému

nartstu svalové hmoty jako klasicky mrtvy tah.

%

Na internetovych strankach www.ikulturistika.cz naleznete jesté dalsi ¢lanky o tréninku
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Bilkoviny, sacharidy, tuky - tato tfi slovi¢ka najdeme prakticky na vSech obalech potravin,

Vyziva

setkdvame se s nimi v ¢asopisech, knihach, na internetu..., ale vite, co kazdé z nich znamena?

Bilkoviny

Kazdy, kdo alesponi jednou v zivoté vstoupil do posilovny urcité slysel: "Musis jist 2 g
bilkovin na kilo hmotnosti". Ano, je to tak. Bilkoviny (nebo také proteiny, tyto dvé slova
znamenaji uplné totéz) jsou pii posilovani velmi diilezité, protoze tvoii zéklad stavby vSech
bungk a proto jsou i "stavebnimi kameny" svalti. Bez nich byste mohli cvicit superintenzivni
tréninky a zadné svaly by vam stejné nevyrostli.

Bilkoviny se skladaji z menSich jednotek - aminokyselin. Existuje jich asi 80, ale lidské télo
jich potfebuje 22 (na tohle neni jednotny nazor, hodnoty se pohybuji od 20 do 28, ale 22 se
udéava nejcastéji). Z toho je 13 aminokyselin, které si télo dovede vyrobit samo (tzv.
neesencidlni aminokyseliny) a 9, které mu musime dodat (t€ém se fikéa esencialni
aminokyseliny). Esencialni aminokyseliny jsou: valin, leucin, isoleucin, histidin, lysin,
methionin, threonin, tryptofan a fenylalanin.

Jak muzete vidét ve vyzivovych tabulkach (ty naleznete na konci dokumentu) nejlepSimi
zdroji bilkovin jsou maso (kufeci, hlavné prsa, ale i hovézi a vepiové), mlécné vyrobky,
lusténiny... Ale pozor! SloZeni aminokyselin napt. v kufecich prsou neni stejné jako napt. v
cocce. Kureci prsa a zivocisné zdroje obecné obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny
(kompletni zdroj), narozdil od rostlinnych bilkovin, kterym prakticky vzdy néjaka
aminokyselina chybi (nekompletni zdroj). Proto je dobré rostlinné zdroje kombinovat.
Jedinym rostlinnym zdrojem, ktery obsahuje plné¢ aminokyselinové spektrum je soja.

A ted proc se zmifiuji o kompletnich a nekompletnich zdrojich. Neni totiz jedno, kolik které
aminokyseliny pfijmete. Pokud budete mit nedostatek jen jediné, budete ostatni
aminokyseliny zpracovavat jen do té¢ doby, dokud vam vydrzi pravé ta jedina chybéjici. Az
"dojde", Zadn4 dalsi proteosyntéza se konat nebude. MiZete si to piedstavit jako auto, kdy
jednotlivé aminokyseliny jsou rtizné souc¢astky auta. Miizete stavét funkéni auta tak dlouho,
dokud budete mit vSechny dily. Kdyz vdm do nich budou chybét motory, auta nebudou

kompletni a nebudou fungovat.
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Bilkoviny ale nemusime ziskdvat pouze z potravy, ale i ze suplementt, tzv. proteinovych
koncentratli. Podrobnéji (z jakych surovin jsou vyrabény apod.) se jimi budu zabyvat nékdy
priste. Dnes vam tedy napisu pouze zakladni informace.

Cislo, které je napsané v ndzvu koncentratu vétinou (v podstaté vzdycky:-) v procentech
udava kolik bilkovin obsahuje. Jestlize je tam napsano napi. PROTEIN 65, 100 g takového
vyrobku obsahuje 65 g bilkovin. Za nejkvalitnéj$i proteinovy zdroj byva oznacovana

syrovatka, ale zalezi na metod¢ jejiho zpracovani.

Pti zvySeném piijmu bilkovin nesmite zapominat na dostatec¢ny pfijem tekutin. Pomtize vam

to pfi jejich traveni.

Sacharidy

U sacharidt jste se mozna také setkali s pojmenovanim karbohydraty, uhlohydraty nebo
cukry. Jednd se vlastné o jedno a to samé, i kdyZ pojmenovani cukry uz je pomérné nepiesné.
Jak uZ jste urcité poznali pii ¢teni zminovaného ¢lanku, jednd se o jednu ze tii zékladnich

slozek potravy. A to o slozku, ktera je v potrave zastoupena v nejveétsim mnozstvi, asi z 60 %.

Sacharidy jsou v lidském téle ulozeny piedevsim ve svalech a v jatrech. Pokud méate zasoby
sacharidii plné, zacina si je télo schovavat na horsi asy v podobé€ tuku! Takze ani s nimi se to

nema prehanét.

Kulturisté si ¢asto bedlive hlidaji kolik za den pfijmou bilkovin, ale u sacharidi to neni az tak
obvyklé. Od zacinajicich vyznavact zeleza pak Casto slySime, ze 1 kdyz svlij denni piijem
bilkovin udrzuji okolo 2 g/kg hmotnosti, stdle nemohou pfibrat. Neuvédomuji si, Ze vSechno
nezalezi pouze na bilkovinach, ale i na ostatnich slozkéach potravy, z velké ¢asti také na

sacharidech.

Zakladni rozdéleni sacharidi je na sacharidy jednoduché a komplexni. Ve vétsin¢ pripada
byste se méli snazit konzumovat sacharidy komplexni, protoZe nezvysuji hladinu cukru v krvi
tak prudce jako sacharidy jednoduché. To souvisi hodn¢ s glykemickym indexem, o kterém
bude jeden z dalSich ¢lanki. Hlavnimi zdroji komplexnich sacharidd jsou piedevsim v

kulturistice tak oblibena ryze, dale pak ovesné vlocky a téstoviny.
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Jaké sacharidy pred a po tréninku?

V dob¢ okolo dvou hodin pied tréninkem si dejte komplexni sacharidy, samoziejmé i s
bilkovinami. To vam zajisti dostatek energie pro trénink. Po tréninku naopak konzumujte
jednoduché (rychlé) sacharidy, napi. glukdzu a to v davce az 1g na kg hmotnosti. Tim
pomuzete vylucovani inzulinu, ktery pomaha vtlacovat glukézu do svalovych bunék a ptispiva

tim k rychlejsi a kvalitnéj$i regeneraci. Pfidat byste méli také bilkoviny - 0,2 - 0,4 g na kg.

Zdroje sacharidua

Ryze, té€stoviny, brambory - to jsou hlavni zdroje kvalitnich sacharidl v nasi stravé a tudiz 1
hlavni zdroje energie pro nase svaly. N¢ktefi z vas si mozna pod pojmem sacharidy piedstavi
pixlu plnou podle ptichuti zbarveného prasku, tzv. sacharid’dk, gainer, je uplné jedno jak mu

tikate.

Pokud je tomu tak asi jste se nechali zblaznit reklamami v ¢asopisech typu: "S na§im MEGA
GIGA GAINEREM, obsahujicim proteinovy izolat super kvality, pfiberete za mésic 10 kg
svalll a ztratite 5 kg tuku". To urcité. Ti jsou schopni udélat cokoliv, aby prodali dalsi bednu.
Sacharid’aky samoziejmé maji smysl, ale jen v urcitych situacich. Uz jsem to tady n¢kdy psal
a urCité to jesté¢ mockrat napisu, ale zédkladem byla je a vzdy bude kvalitni strava, trénink a

odpocinek. A kvalitni pfijem sacharidli ve stravé ndm zaru¢i pravé ryze, téstoviny a brambory.

RyZe patii v kulturistické jidelnicku k t€ém potravindm, které tvoii jeho pevny a asi i
nenahraditelny zaklad. Je to totiz potravina, kterd je jako délana pro kulturistiku a fitness
zivotni styl. Jak mtZete vidét v tabulkach vyzivy, 100 grami bile ryZe obsahuje asi 6,5 gramt
bilkovin, 79 gramt sacharidl a pouze pul gramu tukt. Mohlo by se zdat, Zze hnéda ryze je na
tom huf pfedevsim z pohledu obsahu tukti, ve 100 g obsahuje 8 g bilkovin, 77 g sacharidii a
asi 3 gramy tuku, ale tento rozdil je naprosto zanedbatelny a predevSim pfednosti hnédé ryze
jsou nékde jinde. Obsahuje totiz vyrazné vétsi mnozstvi vapniku, chromu a vitaminu E, nez
ryze bila. Ryze (bild i hnéda) je dale bohatym zdrojem vitaminu B1, B6, niacinu, fosforu,

zeleza, hot¢iku, drasliku a vlakniny. Velmi pfijemna je i cena.

Téstoviny jsou chutné, levné a predevsim jsou kvalitnim zdrojem sacharidd. Ve 100 g

bezvajecnych té€stovin je 10 g bilkovin 75 g sacharidt a 1,2 g tukl. Jde o nevarené téstoviny.
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Ve sto gramech varenych téstovin (natahnou vodu) je bilkovin, sacharidd a tukti asi jedna
polovina. Existuje asi 600 druhti téstovin - barevné téstoviny, které mohou byt obarveny
ptirodnimi barvivy, nebo nékterymi druhy kofeni, vaje¢né, bezvajecné (ty byste méli

preferovat), té€stoviny s ptidavky mléka, s6ji, lusténin... A to by bylo, kdyby jste si nevybrali.

Brambory nejsou ve fitness jidelni¢ku tak Casto jako ryZe a té€stoviny, ale podle mé je to
trochu nepravem. Posud'te sami: 100 g brambor obsahuje 2 gramy bilkovin 18 g sacharidt a
pouze 0,1 g tuku. Brambory jsou také bohaté na vitamin C, ve sto gramech je ho okolo 14 mg,
ale pozor, vétSina je ho nashromdzdéna ve vrstveé tésné pod slupkou, takze pokud varite
brambory oloupané, vétsinu vitaminu C ztratite. Dale pak obsahuji vlakninu (2 g/100 g
brambor), hoi¢ik, draslik... Pokud uz mate dost balicku ryze, klidn€ nahrad’te ji nékdy

bramborami.

Glykemicky index

Ve spojeni se sacharidy nebo potravinami, které jsou jejich hlavnimi zdroji ¢asto slychdme
slovni spojeni glykemicky index. Mnoho lidi ale nevi, co to znamen4 a to se dnes pokusim

zménit.

Glykemicky index (GI) udava, jak rychle se z té které potraviny uvolni do téla energie. Délime
ho do skupin na nizky, stfedni a vysoky GI. Potraviny s nizkym GI se vstfebavaji pomalu a
nezpusobuji razantni zvyseni hladiny cukru (glukézy) v krvi. Ke zvyseni samoziejmé dojde,
ale to je, diky pomalejSimu vstfebavani, rozlozeno na delsi Casovy usek. Naopak u potravin s
vysokym GI dochézi k rychlému naristu glukozy v krvi. To ve vétSiné pripadi neni dobré,
protoze tento docCasny piebytek energie si télo pravdépodobné ulozi jako tuk. V nékterych
situacich se nam ale vysoky GI miZe i hodit, napt. ihned po tréninku, kdy je potieba rychle do

svall doplnit ztraceny glykogen.

Tohle vSechno se zda byt pomérné jednoduché. Ale ono to mé takové dva hacky. Ten prvni je,
Ze muzeme porovnavat pouze potraviny, které obsahuji stejné mnozstvi sacharidt. Takze
pomoci GI nemuzete srovnavat napt. 50 grami ryze se 79 % sacharidi a tieba 10 g cukru
(skoro 100 %). I ptes to, ze ryze ma nizsi GI nez cukr, dojde po ni k vy$§imu nértstu krevniho

cukru v krvi, protoze jste ji snédli vyrazné vétsi mnozstvi. A v tuto chvili nastupuje na scénu
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dalsi ukazatel, ktery byl vytvoren prave kvili odstranéni tohoto nedostatku, tzv. glykemicka

naloz.

Glykemicka naloz je v podstaté velmi blizka glykemickému indexu, ale jesté bere v tvahu
mnozstvi sacharidl pfijatych v potravé. Vezméme si jako ptiklad praveé onu ryzi. Ta ma GI 56
(dlouhozrnna varena ryze). V padesati gramové porci je 39,5 g sacharidt (50 x 0,79). Toto
mnozstvi vynasobime GI, ktery je v tomto ptipad€ 56 a vydélime 100. Vysledek je 22,12, coz
uz je vysoka glykemicka naloz, ale jen tésn€. Obecné plati, Ze glykemickd naloz 0 - 10 je
nizka, 11 - 20 je stfedni a nad 20 je vysoka. Ale sami vidite, ze to nejde brat zas az tak vazne,

protoze byste museli jist ne kazdé tii hodiny, ale kazdou hodinu.

Glykemicka naloZ = mnoZzstvi sacharidi x GI /
100

Zminil jsem se o tom, ze to ma dva hacky. Tim druhym je, Ze je spousta faktort, které GI
ovlivnuji. Naptiklad vatenim se GI zvySuje, t. j. potravina se vstfebava rychleji a naopak

piijem vldkniny GI snizuje. GI déle ovlivituje 1 mnozstvi tuk a bilkovin, enzymy...

Z toho vSeho vyplyva, Ze zjistit presny glykemicky index néjakého jidla je skoro nemoznée,

proto pokud se jim chcete fidit bude to vzdy jen velmi piiblizné.

Tuky

Vétsina lidi nema k tukim prave viely vztah a asi opravnéné, protoze prave tuky spolecné s
jednoduchymi cukry pfispivaji k tomu, Ze nasSe postava nevypada pravé podle naSich ptedstav.
Jeden gram tuku obsahuje 9 kcal, coz je asi dvakrat tolik, nez jeden gram bilkovin nebo
sacharidi. Pokud ale budete Cist dal, zjistite, Ze i tuky lidsky organismus potiebuje a nekteré

druhy jsou pro n¢j dokonce velmi prospésné.

Tuky jsou mastné organické slouceniny, které nejsou rozpustné ve vod¢. Jsou to slouceniny
glycerolu a vyssich mastnych kyselin. Muzete si to predstavit tak, ze glycerol je centralni ¢ast,

ke které jsou ptipojeny dlouh¢ uhlikové fetézce mastnych kyselin.

Tuky jsou traveny v tenkém stievé, kde z nich zlu¢ vytvoii malé kapénky. Tomuto procesu se
tika emulgace. Protoze tyto malé kapénky maji dohromady velky povrch, dokaze je lidskeé télo

rychleji stravit. V tuto chvili jsou tuky rozlozeny pomoci enzymu lipdza praveé na glycerol a
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mastné kyseliny. Po vstebani jsou glycerol a mastné kyseliny opét spojeny v kapénky tuku,

které jsou po téle rozvadény lymfatickym systémem.

Jak uz jsem psal na zacatku, urcité by nebylo dobré 100% se vyhybat tuktim. U kulturistiky se
vétSinou doporucuje, drzet prijem tukti mezi 15 - 20 % celkového denniho piijmu energie.
Samoziejmé, Ze zalezi na tom, zda jste v objemu nebo dieté. Pokud omezite tuky na naprosté
minimum, pak velmi vyrazné¢ klesne piijem vitaminil rozpustnych pravé v tucich, coz jsou vit.
A, D, E a K. Dal$im negativnim diisledkem muize pokles testosteronu (muzsky pohlavni

hormon) u muzl a estrogenu (Zensky pohlavni hormon) u Zen.

Stejné jako u bilkovin a sacharidl nejsou ani vSechny tuky stejné. Méli bychom konzumovat
predevsim tzv. nenasycené mastné kyseliny, které jsou zastoupeny v olivovém oleji, rybach, v
nékterych druzich ofechli (nemyslim tim slané arasidy), semenech... Naopak bychom se méli
snazit vyhybat nasycenym mastnym kyselindm, které jsou napf. v mase (to samoziejme z
jidelnic¢ku vyloucit nemiizeme, ale méli byste se snazit jist co nejlibovéjsi druhy - kuieci,
libové hové€zi), sadle, masle... Dal§imi druhy jsou napft. fosfolipidy, které pomaha;ji pii

vystavbé bunéénych membran, z nichz nejznamé;jsi je asi lecitin nebo napf. steroly, mezi néz

patii 1 cholesterol.

Jak snidat?

VSichni to vlastn€ vime - snidané by méla byt zaklad. Ale dodrZujete toto pravidlo i ve
skutecnosti? Kvalitni snidani byste méli zacinat den, at’ uz chcete n¢jakeé to kilo shodit nebo 1
naopak, pokud je vas$im cilem né&jaké to kilo svalové hmoty navic. Nyni si tedy fekneme

n¢kolik zékladnich pravidel, jak snidat...

1. Snidané by méla byt spiSe sacharidova s pomérné niz§im obsahem bilkovin. Tohle

plati obzvlasté u divek, muzi mohou mit ptijem bilkovin vyssi.

2. Nékolik minut (feknéme tak 20) pied tim, nez viibec piijdete snidat, vypijte sklenici
vody nebo Caje. Organismus se tak po noci "vzpamatuje" a pripravi se na dalsi ptijem
bilkovin. Takto pfed snidani si mizete piipravit 1 sacharidovy napoj (gainer), obzvIast

pokud jste "obtiZné pfibirajici", ale nikdy by to neméla byt kava.
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3. Snidejte podle toho, za jak dlouho se budete moci opét najist. Nema smysl se
nacpat k prasknuti, kdyZ vite, Ze se za 2 hodiny budete moct zase najist. To plati
samoziejme 1 naopak, kdyz vite, Ze nebudete jist dalsi ¢ty hodiny, tak nestaci, abyste

si dali tak malo jidla, Ze budete mit za hodinu hlad.

4. Nesnidejte zeleninu. Zelenina je sice pro nas organismus prospésnd, ale hned po ranu

by ho pouze zbyte¢né zatézovala.

5. Nemichejte mnoho druhi potravin dohromady. Kdyz se podivate do
kulturistickych ¢asopist, ¢asto v nich najdete usmévavého profesiondla, ktery ndm
ukazuje, co vSechno snid4d. Ma tam nékolik vajic¢ek, spoustu bilki, kus néjakého
libového masa, mnoho kusti (a druhtt) peciva... Pokud vdm mutzu poradit, tak timhle se

netid’te, jinak si z zaludku udélate pé¢knou zumpu...

Velmi zajimavou moZnosti snidané je naptiklad gainer rozmichany ve vodé, do néj ptidate
trochu svého oblibeného miisli vyrobku a nakrajite néjaké ovoce, napt. banan, jablko...

Jinou zajimavou moznosti je dat si pfed snidani, napt. spole¢né se zmitiovanou sklenici vody,
aminokyseliny. Pokud to ud¢late takhle rdno nala¢no, aminokyseliny se v Zaludku velmi
rychle vstiebaji a vy tim nastartujete anabolicky stav organismu. Myslim, ze tohle je jedno s

nejekonomictéjsich vyuziti aminokyselin spole¢né s dobou okolo tréninku.

Zdravé miisli vyrobky?

Miisli se stalo pro podstatnou ¢ast populace béznou soucasti jidelnicku, ale je opravdu tak
zdravé? Na nasledujicich fadcich si projdeme slozeni dvou "miisli vyrobkl" a uvidime, jak na

tom jsou...

Prvnim z vyrobki jsou klasické miisli, které si rano muzete vysypat do mléka a mit tak rychle
pripravenou snidani. J4 médm v ruce ¢okoladovou ptichut’, znacku radéji jmenovat nebudu,

abych n€koho nenastval. :-) Podle obalu je primérna vyzivova hodnota ve 100 g nasledujici:
e energie 474 kcal/1994 kJ,
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bilkoviny 8 g,

sacharidy 68 g,

tuky 18 g,

vldknina 3 g.

Takhle to vypada docela dobte, i kdyz uz zde si asi vétSina z vas vS§imne zbyte¢né moc tukd.
Je zde také malo bilkovin, ale to bych urcité jako problém nevidél. Za prvé, od miisli mohl
tézko nékdo cekat vétsi mnozstvi bilkovin, ale pfedevsim miisli stejné vétSinou konzumujete
spolecné s mlékem. MuzZete ho vyzkouset i s tvarohovym koktejlem. Nyni se pojd'me podivat
na slozeni vyrobku. Suroviny napsané na obalu vyrobku jsou uvadény podle toho, v jakém
mnozstvi jsou ve vyrobku obsazeny. Surovina uvedend na prvnim misté je tedy ve vyrobku
obsaZena nejvice, na druhém misté o néco méné atd. Trochu jsem tim odbocil, ale myslim, ze

je dobie, aby to zde bylo uvedeno. Nas vyrobek ma slozeni néasledujici:

e ovesné vloCky - je zde uvedena i hodnota a to 41 %. Proti ovesnym vlo¢kam rozhodné
nic nemam, obsahuji kvalitni sacharidy, relativn¢ dost bilkovin, néjaké ty vitaminy,

vlakninu... Jen téch 41 % se mi zda docela malo.

e cukr - auz je to tady. Myslim, Ze o vhodnosti "obyc¢ejného" cukru nemtize byt ani fec.

o rostlinny olej - tady plati to samé, co u cukru, ale jesté dliiraznéji.

e extrudovana pSeni¢nd mouka - tim se sice nic nezkazi, ale ani nic neziska.

e rozinky, pSeni¢na mouka, cokolada, kakao, Skrob, tuk, sl a néjaka écka - tyto
suroviny jsou ve vyrobku obsazeny v tak malém mnozstvi, ze na jeho kvalitu nemaji
zasadnéjsi vliv.

www.ikulturistika.cz - kazdy tyden nové ¢lanky o kulturistice a fitness.

O iKulturistika, lada@ikulturistika.cz
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Ted’ se trochu zamyslete. Sice tu mame 41 % velmi kvalitni suroviny, ale zbytek vyrobku je
sloZen ze surovin, které jen t€Zko miizeme oznacit jako vhodné. O nékterych se d4 uvazovat
jako o "neutralnich" (mouky). Jidlo takového slozeni se jisté nehodi k opakované konzumaci
béhem dne, jak se nas snazi presveédcit nékteti vyrobei. Pokud jste zvykli miisli snidat, pak to

neni problém, ale zkuste si najit vyrobek piijatelnéjsiho slozeni.

Tim druhym vyrobkem je miisli ty¢inka. Znam lidi, ktefi si mysli, Ze jedenim miisli ty¢inek
délaji néco pro sebe a pro svoje zdravi, ale... SloZeni uzZ zde rozepisovat nebudu, ale
prostudujte si nékdy peclivé obal takové tyCinky, moznd, ze budete prekvapeni (hlavné pokud

ji mate radi zalitou v jogurtové poleve).

Vejce a myty
Vajecna bilkovina, a tim nemyslim jen suseny vajecny bilek, ale také celé vejce, se v
poslednich letech dostala na okraj z4jmu kulturisti. Mozn4, Ze se to stalo tak trochu

nepravem...

Jedno celé vejce, tedy bilek i Zloutek, obsahuje ve 100 g okolo 12 g bilkovin, pfiblizné stejné
mnozstvi tukl (viz tabulky vyzivy) a také 400 az 500 mg cholesterolu. A prave kvili
cholesterolu se velka cast lidi vajec obava, ale rovnou musim zdiiraznit, Ze tato obava je
neopravnéna! Pred n€kolika lety byly provadény opakované experimenty, pti nichz pokusné
osoby denn¢ konzumovali 3 aZ 5 vajec. Méfenim bylo poté zjisténo, Ze krevni cholesterol
stoupl pouze o 1 az 2 % a po omezeni konzumace se hladina opét vratila na piivodni Groven.

To dokazuje, Ze konzumace vajec nema zdsadni vliv na zvyseni krevniho cholesterolu!

Lidé maji také velmi Casto obavu z obsahu tukii ve vejcich (jak uz jsem psal, jedno vejce
obsahuje asi 12 g tuki). Tato obava vsak také neni zcela na misté, protoze pouze z jedné
tietiny se jedna o nasycené mastné kyseliny (Spatné tuky) a plné dvé tietiny tvoii nenasycené
tuky. Ty naptiklad poméhaji sniZovat hladinu cholesterolu v krvi. Nesmite v§ak zapominat, Ze
s tukem (jakymkoliv) pfijimate dvakrat vétsi mnozstvi energie nez je u bilkovin a sacharidi. S
tim byste méli pocitat i pfi ptipravé pokrmil z vajec. Kdyz si naptiklad date volské oko a k

nému jesté pekné tuény salamek... To uz neni zrovna kulturistické jidlo.
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Jak uz jsem tedy psal, vejce nejsou nebezpecna kvili obsahu cholesterolu a pokud se alesponi
trochu snazite, tak ani kvili obsahu tuku. Jedno nebezpeci vSak v souvislosti s vejci zminit
musim a tim je salmonela. Salmonely se mnozi uz kdyz teplota stoupne nad 7 stupnd. Proto
byste vzdy méli vejce umyta vlaznou vodou skladovat v prostoru, ktery ma méné nez 7
stupniii. Salmonely se ni¢i pii teploté nad 70 stupniu. Pii této teploté by se vejce mély

zpracovavat po vice nez tfi minuty, takze pozor na smazenice a michana vejce.

I ptesto si myslim, Ze hysterie vyvolana okolo vajec je naprosto zbyte¢na a ani vy se jich bat
nemusite, uz také proto, Ze obsahuji nezanedbatelné mnozstvi drasliku, Zeleza, fosforu,

vitamind skupiny B, vitaminu A, E...

Vitaminy ve 100 g syrového vejce

160mg 0,08mg 03mg 025mg 0,7mcg 2mg 25mcg O0,0mg 0,8 mcg

Mineraly ve 100 g

Bilek 148 11 30 170 183 192 20 0,1

Celé vejce 138 12 220 159 173 135 53 1,7

Na webu www.ikulturistika.cz v rubrice vyZiva najdete mnoho dalSich ¢lanki o vyZzivé

v€etné mnoha recepti.

www.ikulturistika.cz - kazdy tyden nové ¢clanky o kulturistice a fitness.
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Suplementy

Suplementy pro zaéatec¢niky

Vzpominam si na dobu, kdyZ jsem zacinal. V ¢asopisech a na internetu jsem vidal spousty
reklam na dopliiky vyzivy. Pamatuji si, jak v posilovné staly dozy s riznymi prasky, pékné
vyrovnané vedle sebe... Kdyz jsem je tam vid¢l, fekl jsem si, ze n€jaky z nich chci vyzkouset.
Ale jaky? Pfiznam se, ze mij vybér nebyl zcela $t’astny, tim nemyslim vyrobce, ale spi§ druh
suplementu. Pokud jste i vy dnes ve stejné situaci, v jaké jsem byl pted lety ja, pak pravé vam

jsou ur¢eny nasledujici fadky...

Pokud si ale jako zacate¢nik checete koupit néjaky suplement, tak bych vam rad poradil, abyste

zbytecné neutraceli penize za dopliiky, které jsou vdm vlastné na nic.

Na prvnim misté by jsem mél zminit n¢jaky vitaminovy prostiedek nebo alespon vitamin C.

Tohle by m¢l byt zaklad, od kterého byste se méli odrazet.

Pokud bereme vitaminy jako samoziejmost, pak nejzakladnéj$im suplementem by mél byt
protein. Pro za¢atecnika, ktery jesté neni Gpln€ zvykly na kulturistickou stravu, je docela
problém dostat do sebe dostate¢né mnozstvi bilkovin, potfebnych k svalovému rlstu. A s tim
vam praveé pomuze proteindk. Pro zacatecniky bych doporucoval obsah bilkovin mezi 65 az

80 %.

Dale se da n€kterym zacatecnikiim doporucit gainer (sacharid’ak). Tim "n¢kterym" myslim
predevsim tzv. hardgainery. Pokud nevite, co tento vyraz znamena, tak je to clovek, ktery ma
190 cm a 55 kg. To samoziejmée trochu pfehanim, znamena to lovek obtizné piibirajici.

Takze pokud je pro vas kazdé kilo navic diivod k radosti, pak je pro vas gainer vhodny.

Ted’ na fadu pfichazi kreatin. MozZna jste jako zacate¢nik slySeli o skoro az "zazracnych"
ucincich tohoto suplementu. Pfedem vas varuji, kreatin je €inny, ale zazraky od n¢j
necekejte. A ted’ k tomu, pro¢ ho uvadim az na ¢tvrtém misté. Kreatin totiz pro uplné
zaCateCniky neni potieba. V té dobé¢ totiz budete riist velmi rychle i bez kreatinu. Kreatin si

nechte do zasoby do doby nez ptijde prvni stagnace (zastaveni ristu). Pokud byste chtéli
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slySet néjaky ¢asovy udaj, tak s kreatinem zacnéte az tak po pil az tfictvrte roce pravidelného

cviceni.

7o~

A to je vSe. Véfte mi, ze pro zacateCniky nemaji zadné jiné suplementy smysl. Podrobnéji se

vyse uvedenym suplementiim budu vénovat v nésledujicim textu.

Vitaminy

Vitaminy jsou slouceniny rizné chemické konstrukce, které si nase télo nedovede samo
vyrobit, a které nezbytné potiebuje, aby mohlo spravné fungovat. Slovo vitamin poprvé pouzil
v roce 1912 polsky védec Kazimir Funka, ale napft. fecky filozof Hippokrates uz v 5. stoleti
pt. n. 1 doporucoval svym pacientt, kteti méli problémy se zrakem, aby jedli jatra. Dnes uz
vime, Ze jatra jsou velmi bohatéd na vitamin A. Velmi znama je také historie vitaminu C, kdyZz
anglicky namoini kapitan Cook v 18 stoleti objevil, Ze citrusové ovce pomaha namoinikiim na
dlouhych cestach proti kurd’ejim, coz je nemoc zplisobena dlouhodobym nedostatkem

vitaminu C.

Vitaminy se déli na dvé hlavni skupiny:

e vitaminy rozpustné v tucich - jsou to vitaminy A, D, E a K. Jsou obsazeny v
potravinach obsahujici tuk, jako je maslo, mléko, vejce... T¢€lo si je dokaze pomérné
dobte ukladat (hlavné v jatrech), a proto €lovék vydrzi bez jejich piijmu i nékolik

mésict, aniz by doslo k zdravotnim problémutim,

e vitaminy rozpustné ve vodé - jedna se o vitamin C a vitaminy skupiny B. Tyto
vitaminy si lidské t€lo z velké casti udrzet neumi a pokud jich mé nadbytek, z t€la je
vylou¢i mo¢i. Proto byste si vy$si davky méli rozdélit na mensi ¢asti a brat je postupné

v prib&hu dne.

Vitamin C je asi nejznamé&j$im vitaminem ze vSech. Najdeme ho piedevsim v citrusovém

ovoci, ale ur¢ité mnoZzstvi napiiklad také v mléce. A proc je pro nés "ceCko" tak nezbytné?

o Dokaze zlepSit imunitni systém.
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« Utastni se mnoha metabolickych funkci.

e Spolecné s vitaminem E je to velmi silny antioxidant.

e Piispiva k rychlejSimu hojeni ran.

e Je dulezity pro tvorbu kolagenu.

Ted’ se jesté podivame na davkovani vitaminu.

U vit. C je doporucend denni davka 60 mg na den. Pro kufdky je to 100 mg. U sportovct a u
lidi, kteti jsou velmi fyzicky a dusevné zatéZovani vSak potieba vit. C znacné stoupa.
Naptiklad tvrdé trénujici kulturisté nékdy berou 1000 - 2000 mg denné. Takto vysoké davky
uz by sice mohly zpisobit zdravotni komplikace, ale jesté jsem neslySel, Ze by se tak n€kdy
stalo. J& osobné beru dlouhodob¢é 500 mg denné a Zadné problémy neméam:-)

Doporucené denni davky ostatnich vitaminti najdete v tabulce na konci ¢lanku, ale jesté pred
tim bych vas chtél upozornit na nekterd nebezpeci pti davkovani vitamint rozpustnych v
tucich a to hlavné vit. A, protoze, jak uz jsme si psali, vitamint rozpustnych ve vodé se télo

dokaze pomérné snadno zbavit.

Vitamin A (Retinol) jehoz doporucena denni davka je pouze 0,0005 g, mize pii dlouho
trvajicim predavkovani zplsobit vazné problémy. Jde predevsim o bolestivé otoky, vyrazky a
vypadavani vlast. V krajnim ptipadé (ale to uz je opravdu extrém) mlze velmi vysoké
davkovani po velmi dlouhou dobu zptsobit i smrt. TakZe si pamatujte, jako u vSeho, nic se

nema piehanét.

A ted’, z jakych zdroji bychom méli vitaminy piijimat. Mnoha lidem se po vysloveni slova
vitamin vybavi vétsi ¢i mensi tabletka, kterou spolknou rano, nez jdou do prace. To ale neni
dobfte. Pod vitaminovymi zdroji byste si méli predstavit ovoce, zeleninu, mléko, vajicka... Ale
pozor na znehodnocovani vitaminl pii vareni, napt. u vit. C dochazi az k
devadesatiprocentnim ztratam.
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www.ikulturistika.cz

rybi tuk, maslo, spravna ¢innost o¢ni sitnice, rust

A (Retinol) jatra, vejce, mrkev 0,5 mg deti
. ofechy, maso, potitebny pro rist a funkci svald,
2 (Wiskmi) drozdi, fazole 1.4 mg nezbytny pro okysliceni glukézy
B2 mléko, maso, jatra, , .
(Riboflavin)  obilné klicky, vejce *0 ™8 nezbytny pro metabolismus
. maso, dritbez, ryby, , -
Niacin — 18 mg nezbytny pro rast
B2 ley, maso, mléko, 0,001 mg potl'rebny pro tvorbu ¢ervenych
jatra krvinek
. citrusové plody,
¢ Kysehr{a Cerstva zelenina, 60 mg zdravy rist kosti, zubi, tkéni
askorbova . .
mléko, rybiz
D Kalciferol  Zloutek, jatra - rust kosti a zubi

E Tokoferol g,laSlOi S@OTE Bl - metabolismus svald a nervu
jatra, zloutek

vejce, jatra, listova

K zelenina, zloutek

nezbytny pro srazlivost krve

Mineraly
Mineralni latky jsou chemické prvky, které jsou nutné k zivotu a nahrazuji ty, které z téla

odesly pfirozenou cestou, tedy moci nebo pocenim. Minerdly se v téle ucastni celé fady

procest. T¢lo je naptiklad potiebuje:

e pro tvorbu krevnich desticek,

ok zajisténi srazlivosti krve,

o k rastu kosti a zubu,
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ok zajisténi spravné funkce svald,

e Kk tvorbé cervenych desticek

Mnoho mineralt potfebujeme v jesSté mens$im mnozstvi, nez je tomu u vitamint, ale tii
mineralni latky jsou v lidské stravé vétSinou zastoupeny nedostatecné - jsou to vapnik, zelezo
a j6d. Abyste méli dostatek téchto minerali, mely by byt ve straveé ve vétsi mife zastoupeny

tyto potraviny:

e vapnik - pfedev§im mléko a mlécné vyrobky - syry, nizkotucné jogurty...,

e Zelezo - hlavné maso (velké mnozstvi Zeleza obsahuji predevsim tzv. Cervend masa),

jatra, vajecny zloutek,

e jod - dnes uz se jod povinné pridava do kuchynské soli, dale ho obsahuji naptiklad

mofsti zivoCichové.
Podrobné;jsi tabulku mineralii, podobné jak tomu bylo u vitamint, najdete na konci ¢lanku.

Pro kulturistiku a posilovani jsou zajimavé piedev§im dva mineraly, chrom a zinek. Chrom je
pro nas zajimavy hlavné proto, ze dokaze regulovat hladinu cukru v krvi. Jeho nedostatek tedy
muze byt jednou z pfi¢in nadvahy. Jako minimalni doporu¢end denni davka se udava 50 mcg.
Ale pozor vSechny druhy chrému nejsou stejné. Nejlépe se vsttebavaji organické formy
chromu (az z 10ti %), naopak anorganické pouze asi z 0,5%.

Pokud posilujete je pro vas dostatecny ptijem zinku velmi dilezity. Télo ho vyuziva pfi
metabolismu bilkovin, ale i napfiklad k hojeni ran. Proto ho pfi posilovacim tréninku byva v
téle nedostatek. To se projevuje napiiklad akné. Vim to z vlastni zkusenosti - poté, co jsem
zacal uzivat 25 - 50 mg denn¢, vyrazné€ se mi tento problém zlepsil. A nejen to, doslo i k
pomérné slusnému narastu sily. Asi po mésici takovychto davek doporucuji brani zinku asi na
tyden vynechat. Doporucend denni davka pro nesportujici populaci je totiz 16 mg. Urcité
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ofechy...

nepiekracujte davku 100 mg. VEtsi mnozstvi zinku obsahuji motské ryby, neloupana ryze,

Draslik

Fosfor
Hot¢ik
Chlor
Chrém
Jod
Kobalt
Mangan

Med
Sira
Sodik
Vépnik
Zinek

Zelezo

Kreatin

mlécné vyrobky, ryby,
maso, ofechy

kuchynska sil

brambory, Eidam, zloutek

kuchyniska stil, moiské
plody

zelené rostliny

zelené rostliny

jatra, vejce, Spenat, fazole,
ryby

hovézi maso, jatra, vejce,
syry, fazole

kuchyniska sil je chlorid
sodny

mléko, vajecny zloutek,

moftské ryby, ofechy,
neloupana ryze

maso, vajecny zloutek, jatra,

lusténiny, ofechy

nutny pro pienos inpulst ke svalim,
dalezity pro rast

nutny pro spravnou stavbu zubt a kosti,
dilezity pro kontrakci svalu

dalezity pro spravnou ¢innost svalil a nervl

udrzuje rovnovahu iontl v télnich
tekutinach

regulace hladiny krevniho cukru
nutny pro spravnou ¢innost Stitné zlazy

potiebny pro tvorbu Cervenych krvinek
nutny k ristu

soucast enzymu potiebného k tvorbé
pigmentu

potitebnd k tvorbé hormonti

dalezity pro ¢innost svall a nervii

soucast kosti a zubti, nutny pro srazlivost
krve, svalovou kontrakci

potiebny pro spravny rist, syntézu bilkovin

tvorba krvinek, podporuje riist

Kreatin - latka objevena v roce 1832 zistavala po dlouha desetileti stranou zajmu vsech

sportovcl a to az do poc¢atku devadesatych let minulého stoleti. Od té¢ doby popularita kreatinu

rostla geometrickou fadou. Vznikaly 1 riizné formy a slouceniny. Témi se vSak v dneSnim
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¢lanku zabyvat nebudu. Nyni se spolu podivame na nejznaméjsi formu kreatinu, kreatin

monohydrat.

Hned na zacatku bych chtél fict, Ze kreatin je latka télu vlastni. T¢lo si ho dokaze samo
vyrobit v jatrech a i kdyz si to asi ani neuvédomujete, tak ho pfijimate i v bézné strave, hlavné
v mase. Nejveétsi mnozstvi je ho v mase ¢erveném (hovézi) - 410 - 630 mg ve 100 g masa,
dale v kufecim - 450 - 560 mg ve 100 g, a také ve vepfovém - 240 - 640 mg. V celém lidském
téle je 100 - 140g kreatinu. Lidé "z bézné populace" z tohoto mnozstvi denné spotiebuji asi 2
g kreatinu, které t€¢lo musi opét doplnit a to bud’ "vlastni vyrobou" nebo z "cizich zdroji".
Vlastni vyrobu miizeme ovlivnit jen stéZi, ale co se ovlivnit da, je pfisun kreatinu "z venku".
Jak uz jsem psal, tak kreatin je obsazen i v bézné strave, ale kdyz se podivate na mnozstvi
obsazené ve 100 g, tak zjistite, Ze dodani vétsSiho mnozstvi kreatinu do téla timto zplisobem,
nebude zrovna jednoduché, skoro se da fict, Ze je to témef nemozné. Jako priklad si vezméme
hovézi maso. Uz vime, ze ve 100 g hovéziho je okolo 0,5 g kreatinu, takze abyste ptijali 5 g
kreatinu, museli byste snist kilo masa a to asi sami uzndate, ze neni zrovna jednoduché - jak z
hlediska vasi penézenky, tak z hlediska vaseho zazivaciho traktu. A pravé v tuto chvili

prichazi na fadu kreatin ve form¢ suplementu.

Kreatin monohydrat se prodavé ve dvou verzich, v prasku a v tabletach. Jednoznaéné se neda
fict, ktery z nich je lepsi, ale praskovy kreatin, obzvlast’ pokud je mikronizovany (velmi jemny
prasek), se 1épe vstiebava. Tablety maji tu vyhodu, Ze si je muzete lehce vzit kamkoli s sebou
a hlavné velmi snadno si "odméfite" mnozstvi, jaké potiebujete. Jejich nejveétsim minusem
zUstava cena, ktera je vyrazné vyssi, nez u praSkové formy. V tomto piipad¢ si tedy musite

rozmyslet, jestli chcete vétsi pohodli - za které si ale budete muset piiplatit.

A jak kreatin funguje? Kreatin v zasad¢ pracuje na dvou frontach:

1. zvétSuje svaly

2. zvySuje silu

Svalova burika je z nejvétsi casti tvore vodou a suplementace kreatinem ma za nasledek

zvétSeni objemu vody v bunikach a to logicky vede 1 k zvétSeni objemu svalt (Proto byste také
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méli, kdyz berete kreatin, zvysit piijem tekutin. Napi. u 10 g kreatinu denné klidné 1 o litr.).
To ale neni vSechno, protoze v disledku zvétSeni objemu vody ve svalovych buitkédch dochézi
k zlepSeni zasobeni svalti Zivinami (lepsi proteosyntéza), coz ma opét za nasledek dalsi rist
svalii. Rist sily zptsobuje vliv kreatinu na obnovu ATP (adenosintrifosfat), ktery svaly pfi
posilovani vyuzivaji jako zdroj energie.

Ted’ se podivame na davkovani. Pfevazné se pouzivaji 2 zptsoby:

e Prvnich 5 - 7 dni berete 20 - 30 g kreatinu, to je tzv. sytici faze a dalSich asi 20 dni
berete 5g. Tento zplisob davkovani kreatinu ma tu nevyhodu, Ze pfi sytici fazi ¢ast
kretinu odchazi z téla nevyuzita moci. Naopak vyhodou je, Ze dochdzi k rychlému

"nasyceni" svalil kreatinem.

e Druhy zplsob je jednodussi a i ekonomictéjsi. Berete 5 g v dny, kdy necvicite a 10 g v
tréninkovych dnech. K nasyceni svalu v tomto ptfipad¢ dochazi pomaleji, ale zaroven

nedochazi k "ztratam kreatinu".

Nutno podotknou, ze ob¢ varianty jsou si ve svém ucinku velice podobné.

Kreatin je vhodné rozmichat v néjakém sacharidovém ndpoji (gaineru), doporucuji tak 50 g
rychlych sacharidi. Sacharidy totiz spusti produkci inzulinu a ten pomtze "vtlacit" kreatin do
bunék. Po 6 - 8 tydnech brani kreatinu si udé€lejte tak Ctrnactidenni prestavku. Kdybyste totiz
brali kreatin déle, jeho uc¢inek by se stdval mensim a mensim, az by nebyl prakticky znatelny.
Snizujici se ucinnosti kreatinu se sice tak jak tak neubranite, ale pokud si po této fazi date tak
na stejny ¢as od kreatinu prestavku, jeho u¢innost bude urcité vyssi, nez kdyby jste ho brali

soustavne.

Syrovatka

Neni syrovatka jako syrovatka. Pokud se o ni chcete dozvédét néco vic, tak si prectéte

nasledujici fadky...

Syrovatka je vlastné mlécné sérum, které ziskdme po odstranéni kaseinu z mléka. Funguje to
asi tak, ze se mléko umysln¢ srazi a "vznikne" ndm tuhd ¢ést kasein, coz je v podstaté tvaroh a

tekuta ¢ast, které se nékdy tikd mlécné sérum, coz je syrovatka. Timto zplsobem se ziska
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obycejna sladka syrovatka, ktera ale rozhodné neni vhodna k doplnéni ptijmu bilkovin.
Mozna se ptate proc? JednoduSe protoze ve vétSin€ ptipadi obsahuje pouze okolo 12 %
bilkovin a ptes Sedesat procent sacharidi (laktozy). Taky jsem se setkal s nazorem, ze by se
suSena syrovatka dala pouzit jako levny gainer (sacharid’dk). NESMYSL!!! Pomér bilkoviny -
sacharidy se mozna podoba obsahu téchto slozek v nékterych gainerech, ale jako sacharidovy
zdroj jsou v nich pouzivany maltodextrin a gluk6za. Laktoza, kterd ve vétSim mnozstvi
zpusobuje nepiijemné zazivaci potize, se alespon v téch kvalitnéjSich vyskytuje pouze
okrajove. Laktozu prosté v zadném piipad€ nejde oznacit jako vhodny zdroj sacharidt. To

jsem ale trochu odbocil, takze se vratme k tématu.

Prvni a zdkladni metodou, kterou je mozné syrovatku zpracovavat je Uiprava na syrovatkovy
koncentrat (WPC). Pokud si peclivéji prostuduje obaly proteinovych vyrobk, zjistite, ze
vétSina z nich je vyrobena prave jako syrovatkovy koncentrat. Takto upravena syrovatka ma
obsah bilkovin mezi 25 - 90 % v suSin€. ZaleZi na tom, kolik lakt6zy bylo ze syrovatky
oddé€leno. Sami vidite, Ze jde o velké rozpéti, proto si uvédomte, Ze ¢im vice bilkovin, tim
méné laktdzy, ale predevSim naopak, ze ¢im méné bilkovin, tim vice laktozy. Na to byste

nem¢li zapominat, pokud si budete chtit koupit syrovatkovy koncentrat a méli byste vybirat

[ RA4

Pokud do vysledného syrovatkového produktu ziskate vice nez 90 % jedna se o syrovatkovy
izolat (WPI). Existuji asi tfi moznosti, jak WPI ziskat. Tou prvni je klasickd "obycejna"
filtrace. Druhou, kterou mutzete znat i naptiklad z reklam v ¢asopisech, je CFM. CFM je
anglicka zkratka pro cross-flow microfiltration. U této metody se syrovatka filtruje pomoci

keramickych filtri. Ttetim zpisobem, jakym ziskat syrovatkovy izolat je iontova vymeéna.

Hydrolyzovana syrovatka, to uz je opravdu vrchol ve svété proteinovych suplementt.
Hydrolyzovany = piedtraveny, coz pro nas, jako pro spotiebitele znamena, Ze se potiebné
bilkoviny dostanou ke svaliim rychleji, nez kdyby byly jinak upraveny. Proto se hodi
predevsim v dobé tésné€ po tréninku. Existuji rizné stupné hydrolyzy. Podle mé bohaté staci,
kdyz ve vyrobku mate tak 20 % syrovatkovych bilkovin hydrolyzovanych. Jednak velké
mnozstvi hydrolyzatu se da jen tézko n¢jak ptijatelné ochutit (je hotky), ale predevsim tolik

predtravenych bilkovin najednou stejné poradné nevyuzijete. Tohle je miij osobni nazor, ktery

Kulturistika

70/91



nechci nikomu vnucovat. Pokud budete na internetu hledat, ur¢ité narazite i na jiny (tak to

mate ale skoro se v§im).

Proteiny z bilku

Rekneme si néco o suseném vajeéném bilku, ktery ma nékolik zajimavych prednosti. Tou
prvni je, Ze ve 100 g obsahuje okolo 80 gramt bilkovin a soucasné prakticky Zadny tuk. To
vam, snad kromé dobfte zpracované syrovatky, nemtize nabidnou zadn4 jina surovina. Alespon
ne v takové kvalité, jakou ma vajecny bilek. Druhou vyraznou piednosti je, Ze je pomérné
levny. Dnes uz se da sehnat kilo suseného bilku za mén¢€ nez 300 K¢&. Jen si to zkuste spocitat,
za tfi stovky dostanete a 800g kvalitnich bilkovin, takze 1 g bilkoviny vyjde asi na 37 haléit.
Srovnejme to tieba s kvalitnim hovézim, u kterého za kilo date tak 170 K¢ a v kile je asi 200 g
bilkovin. Zde vyjde gram bilkoviny asi na 85 halétti. Tim nechci fict, ze byste méli piestat jist
maso a vrhnout se na suseny vajecny bilek, jen chci upozornit na to, Ze bilek je Casto
zatracovan a to nepravem. Jen se podivejte na nasledujici tabulku srovnavajici syrovatkovy

protein a vajecny bilek.

Aminokyselinové spektrum

Lysin 9,8 5,0

Kys. glutamova 14,8 12,1

Serin 4,6 6,5

Arginin 3,6 5

Prolin 5,1 3,5
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Glycin 1,6 3,9

Threonin 5,9 4,1

Leucin 10,7 7,8

Cystin 4.2 2,2

Jak miiZzete vidét aminokyselinové spektrum u syrovatky a vaje¢ného bilku je velmi podobné.
Samoziejmé, Ze dnes uz diky technologiim vyroby neni syrovatka jako syrovatka a napt. s
hydrolyzovanou syrovatkou vajecny bilek srovnani asi nesnese, ale porovnavat klasicky

syrovatkovy koncentrat a vajecny bilek s klidem mtiZzeme.

Velmi dalezité je také bilkoviny srovnavat z hlediska vyuziti proteind. Jedna se o tzv. PER, co
je anglicka zkratka pro protein efficiency ratio. Celé vejce ma hodnotu 320 %, ale samotny
bilek uz "jen" 250. Syrovatka je na to velmi dobfie - 290 %. Naopak napft. sojovy izolat ma
PER pouze 130 %.

Jednou z nevyhod suseného vajecného bilku je jeho chut’. Pokud jste n¢kdy zkousSeli vypit
suSeny bilek rozmichany ve vodé¢, musite uznat, Ze se to neda... Jednim z diivod je, Ze
obsahuje chlorid sodny - kuchynska stl. S proteindky obsahujicimi veétsi mnozstvi suSeného
vajecného bilku se uz dnes moc nesetkate pravé také proto, Ze se daji jen velmi tézko

prijatelné ochutit.

Muzete si vyzkouset ochutit suSeny vajecny bilek sami, staci, kdyz do 1 kg ptidate 100 g
kakaa (ne Granko, ale samotné kakao) a né¢jaké uméelé sladidlo rozdrcené na prasek, mélo by
stacit kolem 40ti aspartami. Chut'ové to sice neni zadny zéazrak, ale je to mnohem lepsi, nez

samotny bilek ve vodé.
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Co tici zavérem? Vajecné bilkoviny, at’ uz z celého vejce nebo pouze z bilka (suplementy z

vajecnych bilki) patii k nejkvalitnéj$im, které mame k dispozici, proto je zbyte¢né

nezatracujte.

BCAA

BCAA je anglické zkratka pro Branched Chain Amino Acids, coZ v pfekladu znamena

aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem.

BCAA tvofi tfi aminokyseliny:

o L -Valin,

e L -Leucin,

e L -Isoleucin.

A proc jsou pro naés tak dulezité? VSechny tii patii mezi esencialni aminokyseliny, coz
znamena, ze si je télo nedovede samo vyrobit a tak mu je musime dodavat. Jisté, Ze ne pouze
ze suplementil. Nachazeji se v rizném poctu ve vSech ZivociSnych bilkovinach (maso), ale i
ve vétsing rostlinnych bilkovin. Ve svalech jsou zastoupeny hned po glutaminu v nejhojnéjsim
poctu, asi z 35 %. Pokud pfti svalové praci vycerpate zasobu "cukru", t€lo za¢ne hledat dalsi
zdroj energie, a tim pro n&j jsou praveé aminokyseliny BCAA. V tuto chvili za¢ne dochdzet k
devastaci svalové hmoty. Pokud je ale télu dodame v dostate¢ném mnozstvi pied tréninkem,
nedostaneme se do situace, kdy si télo bude muset sdhnout do vlastnich zdroja (tzv.
katabolicky stav, pii kterém vam svaly urcité neporostou). Proto mize jejich suplementace
pred tréninkem vyrazné€ zkvalitnit cvi¢eni. Naopak kdyZ budete BCAA suplementovat po

posilovani, urychlite a zkvalitnite regeneraci svalu.

A ted se podivame na jednotlivé aminokyseliny:
L - Leucin - je pro nas ze vSech tfi aminokyselin nejzajimavéjsi. Leucin je organismem
vyuzivan ve dvakrat vét§im mnozstvi, nez ostatni dvé aminokyseliny. To znamena, Ze byste si

mgéli vybirat takové vyrobky s BCAA, které obsahuji valin, leucin a isoleucin pravé v tomto
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poméru. Z aminokyselin BCAA ma také nejsilngjsi ii€inek na ochranu svalové hmoty v
priub&hu tézkych tréninkl. Napf. se také pouZziva pii 1é€beé pacienti s popaleninami.
L - Isoleucin a L - Valin - tyto dv¢ aminokyselin slouZi pfedevsim jako palivo pro svaly (jak

uz jsem se zminoval vyse).

BCAA, stejné jako jiné doplnky vyzivy, mizeme nakoupit v riznych formach. U BCAA jsou
to bud’ kapsle s praSkem, nebo tzv. tekutd forma. V jejich G€innosti jsou jen minimalni

rozdily, mozna jen, ze tekuta forma se miize o néco rychleji vstiebavat, ale tak velky rozdil to
zase neni. TakZe zaleZi spi§ na tom, jestli s sebou chcete nosit lahev a odméfovat tekutinu do

odmérky nebo kapsle, u nichZ snadnéji odmeétite potfebnou davku aminokyselin.

Uzivani BCAA se hodi predevsim do rysovaciho tréninku nebo kdyz jen prosté chcete trochu
zhubnout a nechcete zbytecné ztracet téZce ziskané svaly. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze BCAA

jsou velmi ucinné, takze pokud chcete urcité vyzkousejte.

L-Glutamin

L-Glutamin patii spolu s kreatinem a proteinovymi koncentraty k nejobliben¢jSim doplitkiim

vyzivy. Pokud se o ném chcete néco vice dozvédét, prectéte si nasledujici fadky...

Glutamin je nejvice zastoupend aminokyselina v lidském téle. Tvoii asi 60 % intra a
extracelularnich aminokyselin svalu a podili se napf. na zvySovani imunity nebo na zrychleni
regenerace po tréninku. Z téchto udaju je tedy ziejmé, ze vliv glutaminu na lidské télo (a také

na vykon v posilovné, coz nas zajima asi nejvice) bude znacny.

Glutamin je neesencidlni aminokyselina. To znamena, Ze si ho télo dovede samo vyrobit a to z
kyseliny glutamové, ktera je v potravé pomérné hojn¢ zastoupena, a amoniaku, ktery je pro
nas toxicky a musi byt z téla odstranén. To znamen4, Ze uz samotnd "vyroba" glutaminu je
velmi prospesna, protoze z téla odstranuje opravdu nebezpecnou latku.

Glutamin mtizou vyrabét vSechny tkané a stejné tak ho mohou vsechny tkan¢ spotiebovavat.

Mimo svalt je velké mnozZstvi tvofeno napft. v ledvinach.

Glutamin ma v lidském téle nékolik zasadnich funkeci:
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zlepSuje imunitu - vSechny imunitni buiiky lidského téla jsou totiz odkazany na
glutamin jako zdroj energie. Pii jeho suplementaci naptiklad nebudete védét, co je to
nachlazeni. Glutamin se také podava pacientim po operacich, aby se snizilo riziko

infekce,

ma antikatabolické ucinky - glutamin ma vyrazné antikatabolické ucinky. Co to
znamena? Zabranuje odbouravani svall (katabolismu). Jeho t¢inek v tomto sméru je
vyrazné vyss$i, nez u jakékoli jiné aminokyseliny. T¢€lo si totiz glutamin pfi jeho
nedostatku v organismu, za¢ne vyrabét samo z jinych aminokyselin - ze svalové

hmoty. Suplementaci glutaminem tak miiZete zabranit ztratdm svall pfi dieté.

ma vliv na proteosyntézu - ma tedy anabolické schopnosti (schopnost podporovat
rust svalll). Zaroven zvySuje schopnost uvoliiovat riistovy hormon, ktery nejen
podporuje rist svalstva, ale také snizuje tukové zasoby. Nekteré studie prokazaly, ze 2

gramy L-Glutaminu mohou zvysit hladinu riistového hormonu az o 400%.
podporuje funkce sliznice
sniZuje chut’ na alkohol a cukr

priznivé ovliviiuje ¢innost mozku pii riznych psychickych problémech. Glutamin se
totiz v mozku preménuje na kyselinu glutamovou a zvysuje hladinu GABA. Ob¢ tyto

aminokyseliny jsou nezbytné pro spravnou funkci nervové soustavy.

Nejlepsim ptirodnim zdrojem je pSenice (pSeni¢na bilkovina), dale pak kasein (mlé¢na

bilkovina), syrovatka, s6ja. V ptipadé glutaminu jsou lepsimi zdroji rostlinné bilkoviny, nez

bilkoviny zivoc€i$né - to je ona znama vyjimka potvrzujici pravidlo.

A jak davkovat glutamin? Nejcastéji se bere 5 - 10 g a to hned po tréninku, rano pted snidani

v

a vecer pred spanim. Jest¢ idedInéjsi je vzit si spolu s glutaminem jesté 5 g kreatinua3 -5 ¢g

BCAA. Celkova doporucena denni davka se pohybuje mezi 5 az 20 g.
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Arginin patii mezi tzv. neesencialni aminokyseliny, to znamena, Ze si ho télo dokaze samo

Arginin

vyrobit. Bohuzel produkce lidského organismu neni ve vétsing piipadt dostatecnd, proto je

Casto vhodné tuto aminokyselinu dopliovat.

Dulezitost argininu se projevuje pii mnoha fyziologickych procesech v organismu. Mezi ty
nejzasadnéjsi, alespon co se kulturistiky a posilovani tyce, patii podpora tvorby riistového
hormonu, coz je hormon, ktery je produkovéan podvéskem mozkovym (hypofyzou). Mimo jiné
stimuluje tvorbu svalové hmoty a soucasné se ukazuje, Ze napomaha k odbouravani tukd.
Druhou zasadni vlastnosti argininu, ktera je také z velké ¢asti prosp€sna pro kulturisty, je jeho
schopnost stimulovat uvoliiovani oxidu dusnatého (NO). Tim dochézi k tzv. pozitivni
dusikové bilanci, coZ ma za nasledek zvyseny priitok krve do sval, z ¢ehoZ vyplyva jejich
lepsi zasobeni Zivinami a tedy 1 rychlej$i rist. Dalsi dillezitou vlastnosti je, Ze za ticasti
argininu dochazi k odstraiilovani amoniaku - ten musi byt z téla odstranén, protoze je toxicky
(jedovaty). K tomu mimochodem napomaha i aminokyselina glutamin. Mnoh¢ studie dale
potvrdily, ze arginin ma také schopnost snizovat hladinu $patného cholesterolu (LDL) a
pusobi tak preventivné proti srde¢nim onemocnénim. Na hladinu dobrého cholesterolu (HDL)

nema podle vyzkumi arginin Zadny vliv.

Arginin se také podili na "vyrob¢" kreatinu v téle. Organismus si totiz kreatin vytvaii z

argininu a methioninu.

Vycet vSech vlastnosti argininu je pomérné ptisobivy:

e stimuluje tvorbu ristového hormonu,

e zvysyje silu a svalovou hmotu,

e nepiimo pfispiva ke spalovani télesného tuku,

e podporuje detoxikaci jater,
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 snizuje hladinu cholesterolu,

e zlepSuje prokrveni,

e ochranuje srdce,

e podporuje imunitni systém,

e urychluje proces hojeni ran,

e zlepSuje tvorbu kolagenu,

e mirné snizuje krevni tlak,

e zpomaluje vznik nadort,

e umuzl stimuluje tvorbu spermii.

Ted’ se dostavame k tomu zdsadnimu, jak arginin do téla dostat? Jako u vétSiny podobnych
latek existuji dvé moznosti. Tou prvni je, snazit se zvysit piijem argininu z "béznych zdroji".
Aminokyselinu arginin konzumujeme vlastné vSichni ve své stravé, ale otdzkou zlstava v
jakém mnozstvi a zda je toto mnozstvi dostacujici. Podle odhadt, které jsem cetl, se primérny
denni pfijem argininu ze stravy pohybuje okolo 5 g. Naproti tomu potieba argininu u muze
vaziciho 90 kg je asi 10 g za den. Pokud tedy budete chtit zvysit pfijem argininu, konzumujte:
slune¢nicova a sezamova seminka, pSeni¢ny chléb z celozrnné mouky, hnédou ryzi, ovesnou

mouku, praZzenou kukufici, ofechy, svatojansky chlebicek, dezerty se zelatinou.

Druhou moznosti, jak pfijem argininu zvysit je jeho suplementace. Na trhu je mnoho vyrobkt
obsahujicich arginin - bud’to spole¢né s ostatnimi aminokyselinami nebo samostatné. Obé

varianty maji svoje plusy i minusy. Pokud budete arginin uzivat v suplementu, ktery bude
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obsahovat i dal$i aminokyseliny, vyhnete se moznosti vzniku aminokyselinové disbalance.
Naopak vyhodou suplementu, ktery obsahuje samotny arginin je, Ze si kupujete ptesné to, co
chcete bez dalsich latek - to je ale vyhoda jen napil, protoze ony "dalsi latky", jako naptiklad
ostatni aminokyseliny, jsou pro télo a rist svalt také velice diillezité a ¢asto ucinek argininu

doplituji nebo podporuji.

Nejlepsi dobou na uzivani argininu je ¢as okolo 30ti minut pted tréninkem. Jak uz jsem psal,
latek, v€etné anabolickych hormont ke svalim. Tyto vlastnosti podporuji rist svalli praveé v

dobé tréninku. Obecné se doporucuje davka 3 - 5 g argininu.

Inosin

Inosin zacali jako prvni pouzivat rusti sportovci nékdy v osmdesatych letech. O nékolik let
pozdéji se rozsifil do "celého svéta" a zaradil se po bok jinych zndmych suplementt, které

dnes zname.

Vétsina lidi, ktef inosin pouZzivaji vam potvrdi, ze pomahé predevsim pfi tézkych dychacich
cvicich. Jde pfedevsim o diepy a mrtvé tahy. Mozna se vam uz také n¢kdy stalo, ze jste sérii
diepti museli ukoncit ne proto, ze byste uz neméli sily, ale proto, ze jste to uz nemohli
udychat. A prave v takovém piipadé vam mize pomoci inosin. Inosin funguje tak, ze zvysuje
schopnost cervenych krvinek vézat na sebe kyslik, to znamend, Ze cervené krvinky "donesou"
vice kysliku do mist, kde je potieba. Dale také zkvalitituje v krevnich vlasecnicich, coz jsou ty
nejmensi zilky, uvoliovani kysliku do okolnich tkani. V neposledni fad¢ také zlepSuje tvorbu
ATP, coz je zdroj energie pii silovém tréninku. Z toho vSeho vyplyva, Ze budete mit vic
energie na naro¢ny trénink, takze svaly dokazete kvalitnéji procvi€it a to znamena lepsi

ptirtstky svalové hmoty.

Okolo davkovani inosinu je v literatufe ponékud zmatek. Nékteré zdroje udavaji 10 mg
inosinu na kilogram hmotnosti ¢lovéka, jiné ale naptiklad az 25 mg / kg hm. Co mohu v tuto
chvili doporucit je, abyste se fidili ndvodem od vyrobce uvedenym na obalu (to byste méli
dé¢lat vzdy). Potiebnd davka se obvykle pouzije 30-60 minut pted tréninkem a jeji ucinek

pretrva 2-4 hodiny.
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Inosin se nedoporucuje pouzivat u osob, které maji problémy s odbouravanim kyseliny
mocové (dna, pakostnice). Pokud ale Zddnym takovym onemocnénim netrpite a mate-li

problémy s udychanim tézkych cviku, urcité stoji zato inosin vyzkouset.

Kofein

Kofein patii vedle alkoholu a tabdku mezi takzvané "legalni drogy". Kofein vSak, narozdil o
zbylych dvou, miize byt pro sportovce prospésny a proto se na né¢j dnes trochu podrobnéji

podivame.

Hned v prvni véte jsem pouzil slovo "drogy", ale protoZe nejde o zakdzanou latku, tento
¢lanek se objevil v rubrice suplementy. Myslim, ze nékdy do roku 2004 zakazany byl, ale
stejn€ byl dan pomérné benevolentni limit. Je to logické, protoZe kdyby byl kofein tplné
zakazany, vrcholovi sportovci by si nemohli dat Salek kavy, kakaa, koly, kousek cokolady...

Jist¢ sami uznate, Ze by to byl nesmysl.

Kofein patii ve sportu (kulturistice) mezi vyznamné stimulanty. Odtud pravé pochézeji snahy
o jeho omezeni. Kofein pomaha povzbudit mozkovou i srde¢ni ¢innost a tak vlastné pomaha
oddalit objektivni piiznaky tinavy. To je zazité pravidlo, které ale podle poslednich vyzkumu
nemusi byt Gplné pravdivé. Nové pokusy totiz ukazaly pfimy tc¢inek kofeinu na kontrakei
kosterniho svalstva a to ve vEtSi mife nez ptisobeni na latkovou vyménu nebo na ptisobeni
hormont. (Pokud jste posledni vété neporozuméli nevadi, ¢téte dal, pokusim se to vysvétlit)
Kofein funguje tak, ze pomaha prenaset draslik z mimobunécnych télesnych tekutin do
svalovych bun¢k. Draslik poté uvniti bunék podporuje svalovou kontrakcei (smr$t'ovani svald),

takZe se citite "nabyti energii".

Draslik také souvisi s diuretickymi ucinky (odvodnénim) kofeinu. Draslik totiz sdm o sobé
"vytlacuje" vodu z téla. To se hodi predevsim zavodnim kulturistiim tésné pted soutezi a ti

toho také hojné vyuZzivaji.
Kofein také podporuje odbouravani tukt pti fyzickém vykonu.

Ve studii provadéné universitou Christ Church College v Canterbury béhalo 18 béZct na

vzdalenost 1500 m. Pfed prvnim béhem dostali kdvu bez kofeinu a primérny ¢as skupiny byl
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4 minuty a 50 vtefin. Pfed druhym pokusem dostali stejni bézci 200 mg kofeinu (dva silnéjsi

Salky kavy) a jejich primérny ¢as byl 4:46. Pfitom 14 z nich zab¢hlo lepsi Cas.

Okolo kévy a potazmo kofeinu existuje n€kolik nebezpeci, o kterych bych se mél také zminit.
V prvni fad¢ je to moznost vzniku zavislosti na kofeinu. Pokud bude pit kdvu s mirou
(feknéme dva tfi Salky denn¢€), nemusite se néceho takového obavat, ale pii vétsich "davkach"
uz je takova moznost realna. Déle je tu moznost predavkovani kofeinem. To se projevuje
predevsim zvySenym neklidem a busSenim srdce, ale také dlouhodobou nespavosti. Kofein vés
muize dokonce i zabit (ale nebojte se, uvadim to zde spiSe jako "zajimavost"). Smrtelna davka
se pohybuje okolo 150mg/kg. To znamenad, ze byste museli vypit minimalné 100 salkt kavy

najednou.

I pfes tato rizika, kterd jsou vSak, pokud nejste chronicky pijan kavy a Red Bullu, minimalni,
vam muze $alek kavy, vypity tak 20 minut pfed tréninkem, pomoci k zvySeni vykonu v

posilovné a tedy i k lepSim svalovym ptirtistkim.

Pangamin

Nedavno v jednom nejmenovaném Casopise padla otdzka, zda ma jest€ cenu v dnesni dobg,
kdy je na trhu mnoho jinych modernich suplementii, uZivat Pangamin? Odpovéd’ byla
jednoznaéna a stroha a dala by se shrnout do jediného slova: NEMA! J4 si to tak jednoznatné

nemyslim, a proto jsem se rozhodl napsat tento ¢lanek.

Nekteti lidé maji predsudky k pangaminu 1 z davodi "povér" o jeho vyrobé. Tvrdi se
napiiklad, Ze je to sedlina, kterd zistava na dn¢ kade€ po uvateni piva a podobné. To je
samoziejmé nesmysl, ale jak je tomu doopravdy? Mikroskopické jednobunécné pivni
kvasinky, nejcastéji Saccharomyces cerevisiae, pracuji v jest¢ nevykvaseném pivu na tom, aby
preménili ¢ast cukru na alkohol. V tuto chvili se velmi rychle mnozi - jejich mnozstvi vzroste
az pétinasobné - protoze maji dostatek potravy (cukru). Ve chvili, kdy je v pivu predepsané
mnozstvi alkoholu, jsou z n¢j pfemistény do jiného pracovniho prostiedi, nejcastéji melasy,
sladu nebo obili, kde se mnozi dal a tedy i dal pracuji. Naptiklad z osmi tun melasy dokazi za
10 hodin vyrobit deset tun pivovarskych kvasnic = pangaminu. V tomto prostiedi se mohou

kvasnice péstovat i za pfitomnosti riznych mineralnich latek, naptiklad chromu nebo Zeleza
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nebo selenovych soli. Tyto latky pak na sebe kvasinky navazou a tim zméni jejich formu z

anorganické na organickou a tak zvysi jejich vstiebatelnost az dvacetinasobné.

Jesté v osmdesatych letech byly suSené pivovarské kvasnice snad jedinym doplitkem vyzivy,
ktery byl na tehdejSim trhu k dostani. Lid¢ je v té dobé pouzivali nejen jako zdroj mineralti a
vitamin a prostiedek ke zkvalitnéni traveni, ale také jako kvalitni zdroj bilkovin. Zatimco
uzivani pangaminu jako zdroje bilkovin je v dneSni dob¢€ uz asi nepfedstavitelné a to jak z
hlediska ekonomického, protoze jeden sacek vazi jen 90 g, stoji okolo 40 K¢ a obsahuje
necelych 50 % bilkovin, tak z hlediska ¢isté praktického (zkuste snist 130 tablet, abyste do
sebe dostali 30 g bilkovin, NE to nezkousejte, doporucend davka je 12 tablet denné, tak si
predstavte, jak by vam to protahlo stfeva), tak uzivani pangaminu jako zdroje minerali a
vitamint, pfedevsim skupiny B, mi nepfijde jako uplné $patny napad. Jisté mizete
argumentovat tim, zZe na trhu mnoho jinych a vyrazné¢ kvalitnéjSich multivitaminovych a
multimineralovych dopliki, ale kdyZ porovnate jejich u¢innost a cenu, nevétim, ze je na tom

pangamin tak Spatné, jak se nam mnozi (ktefi tim moZna sleduji 1 jiné z4jmy) snaZi namluvit.

Jak uZ jsem tedy psal, tak pangamin je bohatym zdrojem predevsim vitamind skupiny B.
Pangamin je kromé¢ vitaminu B 12 obsahuje upln¢ vsechny. Vyhodou tohoto slozenti je, ze
vitaminy skupiny B velmi ¢asto pracuji spolecné jako celek a pravé v pangaminu je mate
prakticky vSechny p&kné pohromad¢. Na co maji tyto vitaminy vliv se mizZete podivat v

tabulkce vitaminu.

Ale ani s mineraly na tom neni pangamin Spatn¢. Obsahuje vapnik, fosfor, draslik, hot¢ik,

zelezo, méd’, zinek a mangan (tabulka minerali)
Pangamin také podporuje chut k jidlu, takZe je vhodny pro kluky, kteti maji problém pfibrat.

Nemuzu rozhodnout za vés, takZe sami zvazte, zda je pro vas pangamin vhodny.

MCT olej

Pokud uz se néjakou dobu vénujete posilovani, tak urcité vite, ze nejsou tuky jako tuky. M¢li
bychom konzumovat pfedevs§im tzv. nenasycené mastné kyseliny, které jsou zastoupeny v

olivovém oleji, rybach, v nékterych druzich ofechli nebo semenech a naopak bychom se méli
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snazit co nejvice vyhybat nasycenym tukt. Jak to tak ale byva i zde existuje minimalné jedna

vyjimka - MCT olej.

MCT olej je tuk se stfedné dlouhym fetézcem, to znamena, ze maji kratsi postranni fetézce
mastnych kyselin, coz je rozdil od klasickych nasycenych mastnych tuki, které maji dlouhy
fetézec. Jak uz jste se mohli docist v clanku o tucich, bézny tuk mé v jednom gramu asi 9

kalorii. Zvlastnosti MCT oleje je, Ze mé o jednu kalorii na gram méng, tedy 8.

MCT olej ma jednu (ptesnéji dv€) vlastnost. Pokud jste takzvany hardgainer, tedy ¢lovék
ktery velmi téZce piibira, mize vam MCT olej ve vasem usili pomoci. T¢lo totiz MCT olej
pouziva ptednostné jako zdroj energie a tedy Setii vase pracné vybudované svaly pied
zbyteCnym spalovanim. Pfi §t€peni MCT oleje na energii se vytvareji tzv. ketony, které dokazi
zamezit Sté€peni svald. To byla prvni prednost MCT oleje. Druhd ptednost je vyhodna
predevsim pro endomorfy, tedy jedince, ktefi sice snadno pfibiraji, ale spole¢né se svaly
ptibiraji i hodné tuku, kterého se musi pracné zbavovat. A tady nam opét mtize pomoci MCT
olej. Ten totiz urychluje metabolismus a soucasné "uci" télo spalovat tuky. S pomoci MCT

oleje tedy muzete jak ziskdvat novou svalovou hmotu, tak i spalovat tuky.

Ale dost uz teorie, pojd'me se podivat, kde tento tuk najdeme. Z ptirodnich zdrojt jej mizeme
najit naptiklad v palmovém nebo kokosovém oleji, ale také v masle. Pokud byste hledali

dopln¢k vyzivy s obsahem MCT oleje, tak je to napiiklad Mass Builder od Sanas.

S davkovanim MCT oleje bud’te opatrni. Pokud totiz vase t€lo neni na MCT olej zvyklé,
muze vam vysokd davka v zacatcich zpusobit prijem. Z pocatku by méla stacit jedna mala
1zicka po jidle (miizete vyzkouset i ddvkovani nalacno, ale zde ve vys§i mife hrozi uz

zminovany prijem) denné. Postupné miZete davky zvySovat aZ na 4 polévkovée 1zice denné.
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Ostatni

Domaci posilovna

Doméci posilovna je skvéla véc. Pti cviceni doma
vas nerusi nékteti navstévnici, ktefi nepfisli cvicit,
ale vykecat se, nemusite ¢ekat az se uvolni naradi s

kterym chcete cvicit, mizete si poslouchat hudbu,

ktera se vam libi, neztracite €as cestou do posilovny
a zpét domdi... Je toho spousta. Samoziejme, Ze se
najde i velka skupina lidi, ktefi by fitnesscentrum
za domaci posilovnu v zivoté nevymeénili. Jejich asi

nejvetsim argumentem je ztrata motivace, ale to uz zalezi na kazdém z vas.

Asi tézko si domtl pienesete celou posilovnu, ale to ani nemusite. Abyste doma mohli kvalitné

odcvicit celé télo, bude vam stacit pomérné jednoduché naradi:

Nastavitelna lavicka

o Stojan na dfepy, nebo jesté 1épe se do domaci posilovny hodi dieparska klec s
nastavitelnymi drzaky i s nastavitelnou zdchranou. V kombinaci s lavickou zde budete

moci bencovat, coz vam usetii hodné penéz za samomostatnou bencovou lavici.

e Bradla, ktera miiZete pridélat do zdi nebo na zebfiny, na které mizete dale

pfimontovat hrazdu na shyby.

e Velka ¢inka, nemusi to byt pfimo olympijské ¢inka za 20000,-. Kdyz budete pozorné
hledat, na i internetu nebo v Casopisech, urcité najdete levnéjsi variantu. A troufam si

tvrdit, Ze podstatné levné&jsi.

e Par jednoruéek - kupte si takové na kterych ptijdou lehce ménit kotouce.
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Zavaizi - bez toho by vam byly ¢inky asi k ni¢emu. Kolik si koupite kotouct a v jakych

vahach zélezi na tom, jaké vahy zvladate a kolik jich tedy budete potiebovat.

A to je vSe. Zda se vam to malo. Tak se zkuste zamyslet, s timto nafadim budete moci cvicit

vSechny zakladni cviky na prakticky vSechny partie mimo bficha, na které prakticky zadné

naradi nepotiebujete. Pokud nevéftite...

Hrudnik - ben¢, $ikmy benc, rozpazovani (v riznych polohach lavicky), tlaky

jednoruckama (rovné i hlavou nahoru), kliky na bradlech,k bradé,

Zada - mrtvy tah, shyby (nadhmat, podhmat), pfitahy velké ¢inky v pfedklonu (také

nadhmatem i podhmatem),

Nohy - diep (mizete zkouset riznou $itku postoje), ¢elni dfep, mrtvy tah s napnutyma

nohama, vypady, vypony na lytka v stoji (urcité to pti

Ramena - tlaky s jednoruc¢kama, Celni tlaky s velkou ¢inkou, tlak za hlavou,
upazovani, upazovani v piedklonu, pfedpazovani, pritahy ¢inky trose Sikovnosti
zvladnete), vypony v sedé (na stehna si polozte kotou¢ nebo velkou ¢inku), osli

vypony,

Biceps - bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou, s jednoruckama, kladivové zdvihy, zdvih o

koleno,

Triceps - zky ben¢, kliky na bradlech, francouzsky tlak, extenze s jednoruckou za

hlavou (jednou rukou nebo obouruc).

... a to jsem urcité na nékteré cviky zapom¢l.

A ted’ kolik to bude stat. To zaleZi také na tom, jak jste zru¢ni nebo jestli doma mate n¢jakého

Sikovného kutila. Lavicku, klec, bradla a hrazdu si totiz pfi troSe Sikovnosti miizete vyrobit

sami. V podstaté¢ k tomu staci material a svarecka. V takovém piipad¢ se cena miize dostat i
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hodné pod 10 tisic. Ale i pokud budete kupovat vS§echno, nemusi byt cena néjak astronomicka.

Jak uZ jsem psal, staci hledat a urcité najdete cenové piijatelnou variantu.

Pokud jste se rozhodli zafidit si domaci posilovnu nekupujte si riizné peck - decky nebo
néjaké multifunkéni posilovaci stroje ze supermarketu. Radéji investujte do nacini, které jsem
zminil. Tak si vybudujete funk¢ni silu a kvalitni svaly, ale nezapominejte, ze nic nenahradi

tvrdou dfinu.

Body mass index

Je to velmi jednoduché, staci vyplnit pole s vasi vySkou a vahou a napiSe se vam, jaky je vas

BMI, co to znamena a jaka je vase idedlni hmotnost.

POZOR! BMI je pouze orientacni ukazatel a to obzvlast’ u silovych sportovci. Napf.
kulturista, ktery méfti 1,8 metru a vazi 90 kg, coz neni tak neobvyklé, ma podle BMI nadvéhu.
BMI zde uvadim jen jako moZnost pro ty z vas, ktefi chodi do posilovny pro to, aby si udrzeli

optimalni hmotnost.

(Na strance www.ikulturistika.cz/ostatni.html najdete clanek o BMI vcetné excelu, ve kterém

si BMI snadno spocitate.)

Vzorec pro vypocet BMI:

BMI = vaha v kg / (vySka v m)
2

mensi nez 20 = podvaha

20 az 24 = v normalu

25 a7 29 = nadvaha

30 - 34 = obezita

nad 34 = morbidni obezita

Funkcni sila

Budujte funkéni silu! Abych se ptiznal, tak tuhle radu nebo doporuceni jsem za tu dobu co

cvi¢im, a soucasné s tim ¢tu i spousty ¢asopisii, knih a jinych zdroji informaci, slySel mozna
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jednou nanejvys dvakrat. Pfitom pravé budovani funkéni sily by mélo byt jednim ze

zakladnich cilt muzi (a urcité i divek) navstévujicich posilovny.

Kdyby jste se lidi chodicich do posiloven zeptali "Pro¢ cvi¢i?", asi by vam vétSina z nich
odpovédéla néco v tom smyslu, ze chtéji mit silu (a samoziejmé i svaly, ale o ty ndm v tomto
¢lanku nejde). Jisté nasli by se i taci, co by tvrdili, Ze chodi "jen tak", ale véite, ze takovi lidé
ve velké mife pékné kecaji a timto tvrzenim jenom zakryvaji svou nemohoucnost a nedostatek
vile a odhodlani. Nicmén¢ véfim, ze vétSina by odpovédela tak, jak jsem napsal. Ale cvici

tak? Cvici tak, aby méli vétsi silu? A cvici tak, aby méli funkéni silu?

Mit silu a mit funkéni silu jsou podle mé prece jen dvé trochu odlisné véci. Co je to viibec
funk¢ni sila? Nezndm zadnou definici, ale ja si pod pojmem funkéni sila predstavuji napf.

on

kdyz dovezou 70 "metrakd" (7 tun) uhli a ja je v klidu béhem dvou hodin odh4zim a druhy
den moje télo nevi, ze jsem néco délal, narozdil od souseda, ktery je z toho tyden "nemocny".
Nebo jiny ptiklad: Budete se st€hovat a st€hovaci budou pottebovat pomoc s tou velkou
skiini, co mate na chodbé¢. Pro vas to ale nebude problém a pomalu se u toho ani nezadychate.
Nebo: ptes noc napadne ptl metru sné¢hu a vy nemuizete vyjet autem z garaze, protoze vase 10
m dlouha cesta k silnici je zasypana. Rozhodi vas to? Ani ndhodou, ale jenom tehdy, pokud

mate funkéni silu.

Ale ma funkéni silu clovék, ktery zvladne bicepsovym zdvihem 60 kg? Tézko fict, protoze
bicepsovy zdvih neni zrovna cvik, ktery by ndm mohl ukazat, jak jsme silni (i kdyzZ si to
nektefi ndvstévnici posiloven mysli). Na to abyste meli funk¢ni silu, musite mit predev§im
siln¢é nohy a zada. Takze opakuji to potfad dokola a porad dokola to opakovat budu: diepy,
drepy, diepy a stejn¢ tak mrtvé tahy. Vezméme si jako piiklad uz jednou popisované
st¢hovaky: co vam bude platné, ze budete zvedat 150 kg na ben¢, kdyz jste v zivote necvicili
dfepy? Bude vam to na prd, protoze kdyz vas a ono bfemeno nohy neunesou, miizete se tfeba

stavét na hlavu a stejné s nim nehnete.

Tim, ze budete mit funk¢ni silu mizete vyttit zrak v§em pochybovaciim a kecalkiim ve vasem
okoli. Cim jinym jim mizete dokézat, Ze posilovani ma vétsi smysl nez vysedavani po
hospodach, nez pravée tim, Ze uzvednete vic, nez si kdokoliv z nich dovedl pfedstavit. Véite
tomu, ze takovy ditkaz funguje, i ja jsem to zazil, kdyz se mi podatilo zvednout balvan, se

kterym nikdo nedokézal hnout...
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Obezita a jeji rizika

Obezita je jedno z nejhorSich onemocnéni, které v soucasné dob¢ nici lidstvo. Nekteti
dietologové dokonce v poslednich letech mluvi o epidemii obezity. V dneSnim ¢lanku si
feknéme néco o druzich obezity, podivame se na to, jaké nam u jednotlivych druhi hrozi

choroby a také si vysvétlime pon¢kud nezndmy pojem "skryta obezita".

U obezity mluvime v zasad¢ o dvou zakladnich typech. Té€mi jsou obezita Zenského typu
(gynoidniho) a obezita muzského typu (androidniho). Osoba trpici obezitou zenského typu ma
silna stehna s velkymi boky a také s pomérné velkymi prsy. Tento druh obezity je do jisté
miry méné rizikovy nezZ obezita muzského typu. Ta je typicka pomérn€ hubenymi dolnimi
koncetinami a velkym vystouplym bfichem. Zasadni informaci je, Ze obezitou Zenského typu

nemusi trpét jen zZeny a obezitou muzského typu zase jen muzi.

U zenského typu obezity je vétsi riziko vzniku (ptipadné zhorSeni) téchto nemoci:

e osteoporoza,

e Zlu¢nikové kameny,

o sterilita,

e rakovina prsu, délohy a vajecniki,

e artroza,

o kiecove zily,

celulitida.

Obezita muzského typu je spojena s vétSim rizikem vzniku:
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e cukrovky,

e obéhovych onemocnéni,

o rakovinou tlustého stfeva,

e astmatu,

impotence.

To samoziejmé neni vSe, protoze obezita bez ohledu na druh zapfticiiiuje vysoky krevni tlak,

ptetézuje srdce a klouby, piispiva k vzniku sklerozy...

Nyni se konecn¢ dostavam k vysvétleni onoho pojmu "skryta obezita". Kdybyste se dnes
zeptali jakéhokoliv laika, jak podle néj vypada obézni ¢lovek, dost mozna by to vyjadiil
jedinym slovem - tlustoch, mozZna by také zacal odiikavat néjakou rovnici, slouzici k vypoctu
optimalni vahy, nebo by z kapsy vytahl fotku svoji tchyné... Jenze ono to neni tak jednoduché.
Mozna vés to piekvapi, ale obézni mohou byt i lidé s velmi nizkou télesnou hmotnosti. Velmi
Casto jde o mladé divky, které velmi neuvazenou dietou, kterou aplikuji bez hlubsich znalosti,
ztrati velké mnozstvi svalové hmoty a 1 pres relativné nizkou hmotnost, procento jejich tuku
muze piesahnou 30 %. V tomto ptipadé¢ mluvime o skryté obezité, kterd je zptisobena

nedostatkem pohybu a nekvalitni vyZzivou.

Zaklady hubnuti

K napsani nasledujiciho ¢lanku mé ptimély pfedevsim vaSe dotazy, ve kterych se m& hodné
ptate na otazky okolo hubnuti. A protoze jsem se na strdnkach tomuto tématu vlastn¢ viibec

neveénoval, tak tohle je prvni kriicek k tomu abych to napravil.
Prvni a nejzakladnéjsi pravidlo zni:

KALORICKY PRIJEM MUSI BYT NIZSI NEZ KALORICKY VYDEJ.
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To je prosté fakt, o kterém se neda diskutovat. Tahle poucka prosté plati, stejné jako plati, ze

Mésic se to¢i kolem Zemé. Jsou sice lidé, ktefi se nas vSechny, pfedevsim v riiznych

televiznich reklamach, snazi presvédcit, ze to tak neni (Jen si vzpomeiite, staci si nalepit

naplast, budete moci jist jako obvykle, a budete hubnout.), ale to je nesmysl. Nad timhle jsem

se uz roz€iloval v ¢lanku Vymyvaci mozku a Vymyvaci mozki 11, takze dneska v tom nebudu

pokracovat.

Z prvniho pravidla vlastné vice ¢i méné vychazeji dvé dalsi:

Uprava jidelnic¢ku - bez toho to prosté neptijde. Uprava jidelni¢ku souvisi se snizovanim

kalorického ptijmu.

Nahrad’te jednoduché sacharidy (sladkosti a podobné) témi komplexnimi, jako jsou
ryze, téstoviny, brambory, musli... Nezapomeiite, Ze jednoduché sacharidy obsahuji i

slazené limonady, které byste také méli vynechat.

Zvyste piijem bilkovin alesponi na davku, ktera je vSeobecné doporucovana, tj. 2 g
bilkovin na kilo télesné vahy. Pokud tedy vazite 80 kg méli byste denn¢ ptijmou 160 g

bilkovin. Vice bilkovin vam totizZ pomiZe neztracet tolik svalové hmoty.

Snizte ptijem tukt - tohle asi neni prekvapivé doporuceni. Jeden gram tuku obsahuje
dvakrat vice energie nez jeden gram sacharidl nebo bilkovin, z toho, myslim, jasné
vyplyva, Ze je to velmi dilezité pravidlo. Snizené¢ho piijmu tukl dosahnete tak, Ze
nahradite tu¢né maso (napft. veprove), libovym (klasicky kufeci). Pfipravovat toto

maso byste méli bez tuku, to ze nahradite sadlo nebo maslo olejem, neni zadné feseni!

Jezte vice zeleniny a pfiméfené ovoce. Zelenina obsahuje velké mnozstvi vldkniny,
diky niz se budete citit najedeni delsi dobu. Obecné se pii diet¢ ovoce nedoporucuje,
protoze obsahuje fruktozu, coz je jednoduchy cukr, ale pokud si date jeden banan

denné, tak se nic hrozného nestane.
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e Vyftad'te mlécné vyrobky - ty totiz obsahuji nezanedbatelné mnozstvi soli, ktera
zadrZzuje vodu. Vyjimkou jsou neslazené nizkotu¢né zakysané mlécné vyrobky (napf.
jogurty, podmasli, acidofilni mléko). Nekteré mlééné vyrobky také obsahuji docela
dost tuk.

Upravou jidelni¢ku doséhnete snizeni kalorického pfijmu, ale je mozné, Ze to poiad jestd
nebude stacit. Takze abyste dosahli pravidla, Ze kaloricky pfijem musi byt nizsi nez kaloricky
vydej, budete jesté muset néco udélat s kalorickym vydejem. A to néco je ho zvysit -
cvi¢enim. Pokud jste jesté nikdy necvicili, tak vdm doporucuji Trénink pro zacateéniky a
Trénink pro zacatecniky II. K t€émto tréninkiim vam doporucuji pfidat tak 30 minut aerobniho
cviceni a to vZdy hned po posilovaci ¢asti. Aerobnim cvicenim je naptiklad Slapani na

rotopedu, béh apod.

Posledni zasadni véci je dostatecny piijem tekutin (nejlépe neslazené stolni vody). Doporucuji

minimalné 2 az 2,5 litru denngé.

Na zavér ptipominam, Ze jde pouze o zdkladni doporucni, ale véfim, Ze nékomu z vas budou
prospesna, protoze tyto pravidla by mél znat kazdy, kdo mé zajem udélat néco se svoji

postavou.

Bazalni metabolizmus

Nyni si pfedeslé téma trochu doplnime a vysvétlime si jeden pojem, ktery (podle me) neni

mezi lidmi, a to ani témi, ktefi navstévuji posilovny, zas az tak znamy.

Tim pojmem je bazalni metabolismus, ktery se také nékdy oznacuje zkratkou BEE. Vysvétleni
toho, co je to bazalni metabolismus je v zdsadé velmi jednoduché - je to mnoZstvi energie,
které lidské télo spottebuje za jeden den, aniz byste se pohnuli. Pfedstavte si, Ze budete cely
den lezet na posteli, ale nebudete se smét otocit, ani tieba hnout prstem a dokonce ani
mrknout. VA4S energeticky vydej bude samoziejmé nizsi nez obvykle, ale ptesto vase télo bude
muset n¢jakou energii vydat, abyste piezili - dychani, tep srdce, udrzovani teploty téla... - a

prave to je bazdlni metabolismus.

Je asi pochopitelné, Ze bazalni metabolismus je u kazdého ¢loveka jiny. Je to dano naptiklad

vasim veékem, pohlavim, vdhou, mnozZstvim svalové hmoty... I pfes tuto riznorodost existuje
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moznost, jak si sviij bazalni metabolismus alespon pfiblizn¢ spocitat - diky Harris-

Benedictovu vzorci. Ten je jiny pro muze a jiny pro zeny:
Vzorec pro vypocet bazalniho metabolismu pro muze:
BEE = 66 + (13,7 x hmotnost v kg + 5 x vyska v cm) - (6,8 x vek)
Vzorec pro vypocet bazalniho metabolismu pro Zeny:
BEE = 65 + (9,6 x hmotnost v kg + 1,8 x vyska v cm) - (4,7 x vék)
Vysledna hodnota vam vyjde v keal.

Takze feknéme, Ze jste muz, je vam 25 let, vazite, 85 kg a métite 180 cm. Jaky je vas bazalni

metabolismus? (Taky vam to pfipomina slovni tlohy z matematiky za zakladni Skoly?:-)

Staci dosadit do vzorce:

BEE =66 + (13,7 x 85 + 5 x 180) - (6,8 x 25)
BEE =66 +2064,5 - 170

BEE = 1960 kcal

Az si tedy pfisté budete pocitat kaloricky pfijem a vydej, nezapomeiite také na bazalni

metabolismus.

které miiZete najit na www.ikulturistika.cz v rubrice ostatni.
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