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Svaté prikazania

. Netrepes zbytocné chujoviny v posilke

. Netrepes zbytocné chujoviny v posilke

. Ked' niekto vresti alebo ruci, rucis aj ty nanho

. Maximalne dvaja borci na jednu Cinku, Ci stroj

. Ziadne haky a rukavice

. Dvihas Cinku, pokym to ide

. Ked'si prvy krat v posilke, cvi¢is Mrftvy tah

. Ked'si druhy krat v posilke, cvicis Mrtvy tah
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ANATOMICKE NAZVOSLOVIE
Jednotné medzinarodné nazvoslovie je zname pod nazvom ,,Nomina anatomica“. Oficidlne slovenské
nazvoslovie je iba prekladom latinskych nazvov.

Pri opise ludského tela sa vychadza z tzv. zakladného anatomického postavenia (dolné koncatiny su v stoji
spojnom, trup i hlava vzpriamena, horné koncatiny spustené pozdlz tela s dlariami otoCenymi dopredu).
Dorozumenie musi byt jednoznacéné, preto su uréené:

1. zakladné roviny
zakladné osi
3. zdkladné smery

N

Zakladné roviny

rovina deliaca ludské telo na dve symetrické polovice, sa vola planum medianum (stredova rovina M) a
prechadza anatomickym stredom tela. Ostatné roviny rovnobezné so stredovou rovinou sa nazyvaju
sagitalne (Sipové).

rovina iddca rovnobezne s ¢elom a deli telo na ventralnu (prednd) a dorzélnu (zadnt) €ast, sa vold planum
frontale (¢elovd rovina F)

rovina idlca napriec fudskym telom, ktora je kolma na obe predchadzajuce roviny a deli telo na hornu a
dolnu ¢ast, sa vola planum transversale, horizontale (prie¢na alebo transverzalna rovina T)
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Zakladné osi
Os je myslend Ciara prechddzajica [udskym telom pri¢om rozliSujeme:

e vertikdlnu (zvislti) os — os smerom od hlavy kolmo nadol
e sagitalnu (predozadnu) os — os smerom zozadu tela dopredu
e transverzalnu (pravolavu) os — os smerom z pravej strany na lavu

Zakladné smery
Jednotlivé smery sa urcuju podla rovin a osi a vychadzaju zo stredového bodu tela:

e priebeh vertikalnej osi v smere od horizontalnej roviny nahor k lebke (cranium) oznacujeme ako
kranidlny smer a od horizontdlnej roviny nadol k chvostu (cauda) oznacujeme ako kaudalny smer

e priebeh sagitalnej osi v smere od Celovej roviny dopredu oznacujeme ako brusny (ventralny) smer
a od Celovej roviny dozadu ako chrbtovy (dorzalny) smer

e priebeh transverzalnej osi v smere k stredovej rovine oznacujeme ako pristredny (medialny) a
smer od stredovej roviny oznacujeme ako bocny (lateralny). RozliSujeme dva bo¢né smery — pravy
a favy (dexter et sinister)
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Kostru (skeleton) tvoria kosti a ich spojenia. Kostra je pevna a zaroven pohyblivé opora tela. Kostru mozno
rozdelit na:

1. Osovu kostru
e chrbtica
e kostra hrudnika
e kostra hlavy

2. Kostru kon¢éatin
e kostra pletenca koncatiny
e kostra volnej koncatiny

CHRBTICA

Chrbtica (columna vertebralis) je osou kostry a celého tela. Columna vertebralis v preklade znamena
stlpec stavcov. Chrbtica ¢loveka sa sklada z 33 - 34 stavcov. Na chrbtici je 24 samostatnych, volnych
stavcov, ku ktorym sa na dolnom konci priklada 5 krizovych a 4 - 5 kostrcovych stavcov. Krizové a

kostréové stavce zrastaju vidy v jednu suvisla kost; krizové stavce v krizova kost a kostréové stavce v
kostr¢.
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1. Kréné stavce — vertebrae cervicales (7 stavcov oznacenych C1 - C7)

2. Hrudnikové stavce — vertebrae thoracicae (12 stavcov oznacenych Thl - Th12)

3. Driekové stavce — vertebrae lumbales (5 stavcov oznacenych L1 - L5)

4. Krizové stavce — vertebrae sacrales (5 stavcov zrastenych v krizovu kost - os sacrum)
5. Kostrcové stavce — vertebrae cocygeae (4 - 5 stavcov zrastenych v kostrc - os coccygis)

Stavce sU navzajom spojené pomocou chrupiek, kibov a vazov. Chrupkovité spojenie tvoria medzistavcové
platnicky. Platni¢ky umoziiuju pohyblivost medzi stavcami a vytvaraju stbor pruznych naraznikov.
Spojenie volnych stavcov, krizovej kosti a kostrce tvori v ose tela suvisly, pevny, pruzny a pohyblivy celok.

Kostra hrudnika sa sklad4 z rebier (costae) a hrudnej kosti tzv. mostika (sternum).

Mostik je plocha kost uloZena v stredovej rovine na prednej strane hrudnika. Sklada sa z troch Casti: z
rukovate mostika, na ktoru sa pripdjaju klticne kosti; z tela mostika, s ktorym sa pomocou chrupiek spaja
sedem parov rebier a z mecovitého vybezku, ktory vybieha medzi svaly brusnej dutiny.

Rebra su dIhé ploché kosti s oblukovitym zahnutim. Zadnd a vacésia Cast boc¢nej strany rebra je kostena;
mensia predna ¢ast smerom k mostiku je z chrupky. Rebier je dvanast parov. Prvych sedem parov je
pomocou chrupkovej ¢asti pripojenych na mostik — nazyvaju sa pravé rebra. Daldie tri pary sa pomocou
chrupky upinaju vZdy na predchadzajuce rebro — nazyvaju sa nepravé rebra. Posledné dva pary rebier
koncia volne v brusnej stene medzi svalmi brusnej dutiny — nazyvaju sa volné rebra.

1- prvé rebro

2 - rebrové chrupky

3 -rebra

4 - medzirebrovy priestor
5 - driekové stavce

6 - mostik

Samotna kostra hrudnika je teda tvorena vpredu mostikom (hrudnou kostou), po bokoch dvanastimi
parmi rebier a vzadu dvandstimi hrudnikovymi stavcami. Kosti doplnené svalmi hrudnika vytvaraju hrudnu



dutinu. Hrudnik dospelého ¢loveka ma tvar kuzela, je predozadne splosteny, klenuty a symetricky. Horny
otvor hrudnika je maly, dolny velky. Tvar hrudnej dutiny sa pri dychani meni.

MECHANICKE VLASTNOSTI KOSTi

Vzhladom na Struktdru kosti méZzeme povedat, Ze sa jedna o velmi pevné a CiastoCne i pruzné tkanivo.
Samotna pevnost kosti sa dosahuje zlepenim jednotlivych lamiel a vzajomnym krizenim pevnych
kolagénovych vlakien medzi susednymi lamelami (toto vrstvenie sa da prirovnat k lepeniu preglejky,
hokejky).

V pokusnych experimentoch zniesla kost obrovské statické zatazenie. V smere dlhej osi znesie ramenna
kost 600 kg, driekovy stavec 620 kg, stehnova kost vydrzi 760 kg a pistala dokonca 1350 kg. Priblizne
polovi¢né hodnoty sa dosahuju pri zatazeni kolmo na zvislu os kosti. Najmensiu pevnost maju kosti v
pripade, ak ide o rotaéné zatazenie alebo dynamicky naraz. Ramenna kost vtedy znesie len 10 kg a klu¢na
kost sa lame uZ pri zataZzeni zodpovedajicom 8 kg.

Skutoc¢na pevnost kosti je vsak u Zivého ¢loveka mensia ako v experimentoch, lebo okrem mechanického
zataZenia sa musi ratat aj s pdsobenim tahu svalov a $liach na kost.

Pevnost kosti vekom klesd, pretoZe spongiézna ¢ast postupne redne, straca mineraly a dochadza k
senilnej osteopordze. No vplyvom tazkej prace a tréningu sa kosti stavaju mohutnejsie a robustnejsie.
Prave preto treba zdéraznovat vyznam silovych cviceni u jedincov trpiacich priznakmi alebo rozvojom
osteopordzy.

SPRAVNE DRZANIE TELA

Celkovy vzhlad postavy je zvycajne hodnoteny spolu s beznym pohybovym prejavom. Nezalezi teda len na
tom, ako sa sami vidite, ale aj na tom, ako stojite, sedite, chodite, ako sa pohybujete. Povab niektorych
ludi spociva prave v pohyboch. No na druhej strane, mnohi prave nedbalym drZzanim tela zmaria to, ¢im

ich priroda obdarila.
DrZanie tela
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f ) 0 ~ e s
I| / o f 'I ,-! -:( ) '\ _.| [ I| [} | \
AN | ;)I ( o ) O Vo |
| | { ) / "4 VS I }
VT ¢ (4] ¢ A )
| | [ | \ |
TR [N 1) | I ([
- ( |" \ =3 | 1 [ —4_ Il \ ( | I J
4 I f ‘ f L [l | |l | | | f
i' ' VO \ TR

iy 8 N o -
vyborné diobre chabié zlé
_l eI = Fa - £ N
{ ) g.:’ ) () (Y O 0O
./ . } -,|I - k\.\\ .fj I"-. A " b | .’/_ .\ 3 \
| 1 / | f f f ( P | '\'|

).



NajcastejSou vadou v drzani tela byva narusena rovnovaha svalového napatia zabezpecujuca fyziologicky
spravne postavenie chrbtice a panvy. Poruchy svalovej rovnovahy vznikaju preto, lebo posturdine
(statické) svaly, udrZujice panvu vo vzpriamenej polohe, stracaju dlhodobou statickou pracou pruznost a
skracuju sa. Naopak fazické (kinetické) svaly, ktorych tlohou je pohyb a naro¢nd koordinac¢na ¢innost,
maju pri necinnosti tendenciu ochabovat.

Tento stav mbze spdsobovat tak nedostatocnd pohybova aktivita, ako i len jednostranné zatazovanie
niektorych svalovych skupin. Preto sa svalova dysbalancia ¢asto vyskytuje i medzi Sportovcami. Nasledky
svalovej dybalancie st nepriaznivé — bolestivé zmeny v kibnych spojeniach (najma na chrbtici) tzv.
blokady, alebo pohyby presahujuce fyziologicku kapacitu tzv. hypermobilita.

Ak sa chcete pokusit o napravu chybného drzania tela, musite sa vedome kontrolovat nielen pri cviceni,
ale i pri beznych pohyboch. Spravne drzanie tela je totiz zloZity stereotyp, ktory sa dlho vytvara, a
pripadné chyby sa len tazko odstranuju.

PRICINY VZNIKU SVALOVEJ DYSBALANCIE

Kazdy sval obsahuje tak posturalnu ako i fazickd zlozku. Navonok sa vsak sval chova vidy podla toho, ktora
zloZzka v nom prevazuje. Pre spravne drZanie tela je nevyhnutnd vzdjomna suhra medzi oboma zlozkami.
Vysledkom takejto suhry je dobry funkcény stav svalu a normalny vzpriameny posto;j.

Pri nevhodnej fyzickej aktivite alebo nespravnom vykonavani cvikov dochadza k porucham vo vzajomnej
suhre medzi posturdlnou a fazickou zlozkou svalu. Vzniknuty nepomer je pri¢inou rozvoja svalovej
dysbalancie a vzniku odchylok v spravnom drzani tela.

Z hladiska kulturistiky je mimoriadne délezZity najma fakt, Ze skratené posturalne svaly pdsobia timivo na
¢innost fazického svalstva, ktoré potom nemoze primerane odpovedat na silovy tréning.

Preto v zaujme spravneho drzania tela (udrzania svalovej rovnovahy a klbnej pohyblivosti) a rozvoja
svalovej hmoty musime posturalne svaly uvolfiovat a natahovat. Naopak vhodne posilfiovat musime
najma fazické svaly

AKO ODSTRANIT NESPRAVNE DRZANIE TELA

K spravnemu drzaniu tela prispieva kazdy jeden pohyb, ktory napomaha dosiahnut svalovd rovnovahu.
Takyto pohyb zaroven predchadza vzniku funkénych poruch chrbtice a dalSich ¢lankov skeletdlneho
systému.

Vadné drzanie tela vSak ¢asto byva spajané i so zlym dychovym stereotypom. Prejavuje sa to najma u deti,
mlddeze a tych, ktori nedokazu spravne dychat nosom. Tito jedinci totiz pri dychani istami nedokazu
vyuzit celd kapacitu pltc, dychaju plytko, len spodnou ¢astou hrudnika. Ten sa potom postupne stéle viac
splostuje a prejavuju sa dalsie priznaky charakteristické pre nespravne drzanie tela (Uzke ramenad
vytocené vpred, prepadnuty hrudnik, odstavajuce lopatky, vystréené brucho atd.). Preto hned' na zaciatku
sa snazte skoordinovat dychanie s cvi¢enim.

Spontanny pohyb dokaze napravit mnohé nedostatky, avsak ak pozorujete priznaky vadného drzania tela
neustale, zajdite sa poradit s odbornym lekarom. Neverte tomu, Ze nedbalé drzanie tela pésobi Svihacky!



ZAKLADNE POLOHY PRI DOSAHOVANI SVALOVEJ ROVNOVAHY

Predpokladom spravneho vykonavania cvikov pomahajucich odstrariovat svalovd dysbalanciu je ich
spravna zakladna poloha. Ak pri cviéeni nezaujmete spravnu zdkladnu polohu, straca cvicenie z hladiska
spravneho drzania tela pozadovanu Ucinnost.

Popis spravneho vykonavania zékladnych poldéh vam pomdze odstranit strnulost a prispeje k takému
sposobu cvicenia, pri ktorom ma kazdy pohyb svoj ucel a opodstatnenie. Najlahsie sa dosahuje spravna
poloha v lahu, najtazsie pri cvi¢eni v stoji. Postupujte dékladne, od nacviku spravnych pol6h, cez nacvik
spravnych pohybov, aZ po prenos ziskanych pohybovych navykov do kazdodenného Zivota.

e [|'AH NA CHRBTE
V uvolnenom lahu vytiahnite ramena Co najviac do strdn a zaroven nadol smerom k pdasu. Lopatky a driek
pritlacte na podlozku a celé telo od mierne napnutych chodidiel a po temeno hlavy pretiahnite do dizky.
Miernym stiahnutim brusnych svalov vtiahnite brucho dnu a bradu mierne pritiahnite smerom ku krku.
Ruky uloZte volne pozdi? tela, dlafiami nahor.
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e [AH NA BRUCHU
V uvolnenom lahu pretiahnite telo do dizky, ¢elo oprite o podlozku, bradu pritiahnite smerom ku krku,
stiahnutim brudného a sedacieho svalstva pritlatte panvu k podlozke. Ruky ulozte volne pozdi? tela,
dlariami nadol, ramena pritlacte na podlozku. Pokial mate problém s fixaciou panvy na podlozke, bude
lepsie ak ruky skrizite pred hlavou a ¢elo opriete o hanky ruk.

e LAH NA BOKU

V uvolnenom lahu mierne napnite spodnu nohu, vrchnd nohu oprite celym predkolenim o podlozku.
Spodnt ruku vzpaite a celé telo pretiahnite do dizky. Pre zabezpeéenie stability trupu oprite vrchni ruku
pred telom o podlozku. Pokial pouZzivate tuto polohu na relaxdciu, vrchnu ruku uvolnene pripazte k telu.
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e SED (VZPOR SEDMO)
Hlavu a trup drzte vzpriamene, nohy napnite, chodidla drzte mierne vztyéené, podkolenné jamky pritlacte
k podlozke. Dlane oprite o podlozku tesne vedla bedrového kibu prstami dopredu. Dbajte na to, aby hlava
neprepadla medzi ramena. Rovnaky navyk uplatiiujte pri sede na stolicke. Nespravny spésob sedenia je
hlavnou pric¢inou vzniku skoliézy chrbtice.
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e TURECKY SED (SED SKRIZENY SKREMO)
Skréené nohy skrizte, kolend ¢o najviac roztvorte, paty pritiahnite k telu. Stiahnutim brusnych svalov
podsadte panvu. Hlavu a trup drzte vzpriamene vytiahnutu nahor. Ramena stiahnite dolu lopatkami k
sebe. Ruky polozte dlariami na kolen4, alebo dlane oprite o podlozku prstami dopredu. Tento spdsob sedu
skuste vyuzivat pri relaxacii a odpocinku, napriklad pri sledovani televizie. Pri cvi¢eni dbajte na to, aby sa
bedrova Cast chrbtice sedlovito neprehybala a nevznikala bedrova hyperlordéza.

Q
?p

& %

e PREKAZKOVY SED
V sede pokréte jednu nohu tak, aby stehno pokréenej nohy zvieralo pravy uhol s druhou vystretou nohou
a predkolenie pokréenej nohy smerovalo vzad. Chodidlo vystretej nohy drzte mierne vztycené,
podkolennt jamku pritlaéte k podlozke. Hlavu a trup drzte vzpriamene. Os panvy a ramien musi byt v
jednej rovine a os trupu sa nesmie vychylovat do stran.
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e KLAK MIERNE ROZKROCNY

Klaknite si na podloZku, pre zlepSenie stability uloZte kolend asi 30 cm od seba. Chodidla a obe
predkolenia su navzdjom rovnobezné, priehlavky nohy pritlacte k podlozke. Stiahnutim brusnych svalov
podsadte panvu a brucho vtiahnite dnu. Hlavu a trup drZte vzpriamene vytiahnuto nahor, bradu vsak
nezdvihajte. Stehna smeruju v jednej linii s trupom kolmo k zemi. Ruky spustte volne pozdiz tela. Ramena
stiahnite nadol lopatkami k sebe.




e KLAK SEDMO
V klaku si sadnite na paty, priehlavky nohy pritlacte k podlozke. Hlavu a trup drzte vzpriamene. Stiahnutim
brusnych svalov podsadte panvu a brucho vtiahnite dnu. Ruky spustte volne pozdiz tela. Ramend stiahnite
nadol lopatkami k sebe.

e VZPORKLACMO
Klaknite si a rukami sa na Sirku ramien oprite o podlozku. Kolena uloZte asi 30 cm od seba. Ruky i stehnd
drzte kolmo k zemi. Dlane a prsty smeruju vpred, alebo st natofené mierne dovnutra. Brusné a sedacie
svaly su stiahnuté. Bradu mierne pritiahnite ku krku, hlavu a trup drzte v jednej linii. V bedrovej Casti
chrbtice sa snaZte neustéle udrzovat mierne kyfoticky oblik. Tento sa nema stratit ani v pripade cvikov,
pri ktorych sa hrudnik pohybuje smerom k podloZke.

e STOJ MIERNE ROZKROCNY
Stoj vzpriameny, pre zlepSenie stability tela uloZte chodidld na Sirku ramien. Vaha tela spociva v strede
chodidiel, tazisko nepresuvajte ani na Spicky, ani na paty. Nohy drzte striktne vystreté, kolena pretlacajte
vzad. Hlavu i trup vytiahnite nahor, brada s krkom zviera priblizne pravy uhol. Stiahnutim brusnych a
sedacich svalov podsadte panvu, vtiahnite brucho a nenasilne vypnite hrud. Ramena stiahnite dozadu
nadol, lopatkami k sebe. Lakte mierne pritlacajte k telu.Postoj nesmie byt kécovity, musi byt vysledkom

dokonalej svalovej rovnovahy.
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SPRAVNE VYKONAVANIE ZAKLADNYCH POHYBOV

Po nacviku jednotlivych zakladnych pol6h sa zamerajte na nacvik spravneho a presného vykonavania
pohybov.

Pri kazdom cviku je potrebné ndjst tzv. stred pohybového Usilia, teda miesto, na ktoré je zamerany
korekény ucinok cviku. Pri zloZitejSich cvikoch sa ¢asto v snahe o ulahéenie pohybu stred pohybového
Usilia neumyselne posuva do inej oblasti. Vtedy sa cvicenie stava neucinnym alebo dokonca skodlivym
(napr. driekovy zaklon namiesto hrudného zaklonu, zapajanie ohybactov bedrového kibu namiesto
brusnych svalov).

Spravne vykonanie cviku je podmienené fixaciou préve tych partii tela, ktorych pripadné zapojenie by
oslabilo ¢i dokonca Uplne rusilo korekény ucinok cviku!

Vykonavanie cviku so spravne cielenym stredom pohybového usilia je namahavé. Preto je potrebné, aby
bolo kompenzované cvikom alebo cvikmi, ktoré namahanu oblast uvolfiuju. Aj Unava totiz moze byt
pri¢inou mimovolného posunutia stredu pohybového usilia a nasledného zmarenia korekéného uGcinku
cviku.

Zvysenu pozornost venujte pohybu hornych konéatin. Pri vsetkych pohyboch sa snazte vedome
kontrolovat polohu ramien. Ramena stahujte dozadu, lopatkami k sebe tak, aby ste posilnili a skratili
fixatory lopatiek. To plati nielen pri pripaZeni, ale i pri rozpazeni a vzpaZeni.
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Castou chybou pri vzpaZeni byva prili$né vytiahnutie pletenca ramenného nahor tak, e hlava doslova
prepadne medzi ramena. Preto pri tejto polohe musite striktne dodrZiavat stiahnutie ramien vzad a nadol;
a vytiahnutie hlavy nahor. Ruky musia byt v laktoch vystreté. Spravnu polohu dosiahnete lahSie pri
uchope podhmatom, resp. pri vzpaZzeni otoCenim ruky dlarfiou nahor. Rozhodne najucinnejSou
vzpriamujucou polohou je vsak rozpazenie ruk vzad dlafiami nahor. Vytocenim dlani sa prsné svaly
navijaju na ramennu kost, ¢im sa este viac natahuju.
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Ani uplatnenie tejto vzpriamovacej polohy vsak netreba zbyto¢ne prehanat. Pri inave totiz dochadza k
pretaZzeniu hornej Casti trapézového svalu, coho vysledkom je neziadlce zvaésenie krénej lorddzy. Tato
chyba sa najéastejsie vyskytuje pri upazeni v sede.



ZVYSENA HRUDNA KYFOZA

Vonkajsi prejav: Zagulateny chrbat, predklonené hlava, ramena vysunuté dopredu.

Hlavné priciny: Celkova svalova ochabnutost svalov chrbta, pricom oslabenie pritahovaéov a dolnych
fixatorov lopatiek (mensi a vacsi sval kosostvorcovy, horny a dolny sval zadny pilovity, dolna ¢ast
lichobeZnikového svalu, najsirsi sval chrbta) spésobuje ich odstavanie. Skratenie prsnych svalov pretahuje
ramena dopredu. Zvysena hrudna kyfdza ¢asto suvisi i s bedrovou hyperlorddzou. Ak je hrudna ¢ast
chrbtice nadmerne vyklenutd, kompenzuje sa tato vada nadmernym prehnutim v bedrovej Casti chrbtice.

Naprava: Natahovanie prsnych svalov a posilfiovanie pritahovacov a dolnych fixatorov lopatiek.

Prsné svaly natahujte rozpazenim rik vzad dlariami nahor, vzpazenim vzad s vydrzou a kmitmi v krajnej
polohe alebo $vihom pri spravnej fixacii ostatnych oblasti. Stcasne treba posilfiovat medzilopatkové svaly,
najma vykonavanim mierneho pohybu tahom alebo usilovnou izometrickou kontrakciou pri vydrzi.

Pri posilfiovani chrbtového svalstva je nutné dbat na to, aby sa stred Usilia nepreniesol z hrudnej ¢asti
chrbtice na do jej bedrovej ¢asti. Napriklad v l'ahu na bruchu je nutné zdvihat trup tahom s pretiahnutim
dopred, pri¢om panva a brucho zostavaju na podlozke a hlava je predizenim trupu. Svihovy pohyb,
bedrové prehnutie a zaklon hlavy su neziaduce!
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Spravne Nespravne

Zagulateny chrbat a nadmerné prehnutie v bedrovej Casti chrbtice byva aj v désledku nerovnomerného
posilfiovania pri celkovo dobrom alebo dokonca nadpriemernom stave svalového rozvoja. Vidiet to mozno
pri jednostranne vedenom tréningu vzpieracov, zapasnikov, kanoistov ale i kulturistov preferujucich silové
cviky.

BEDROVA HYPERLORDOZA

Vonkajsi prejav: Zvacsené sedlovité prehnutie v bedrovej ¢asti chrbtice, panva viac sklonena vpred,
vysadené sedacie svaly, vystupené brucho. Pri chédzi nie je na konci opornej fazy kroku dostatocna
extenzia v bedrovom kibe, ¢o sa vyrovnéva hipavym pohybom chrbtice.

Hlavné priciny: Skrateny hlavny ohyba¢ bedrového kibu (sval bedrovo-driekovy) a skratené vzpriamovace
trupu (Stvoruhly driekovy sval) zvacsuju panvovy sklon. Ochabnuté brusné a sedacie svaly nie su schopné
tymto tendenciam dostatocne Celit.

Naprava: Natahovanie svalu bedrovo-driekového a svalov chrbtovych, posilnenie svalov brusnych a
sedacich.

Pri extenzii v bedrovom kibe sa st¢asne natahuje sval bedrovo-driekovy a posilfiujd svaly sedacie.
ZanoZenie je véak nutné vykonavat len v bedrovom kibe a nezva&iovat pohybovy rozsah prehnutim v
driekovej oblasti chrbtice respektive zdvihanim panvy od podlozky. NeZiadlce zapajanie chrbtovych
svalov nastava najma pri zanoZovani Svihom.
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Spravne Nepravne

Pri natahovani vzpriamovacov trupu treba pamétat na to, Ze chrbtica je funkény celok a Ze strnulost
jedného useku, napriklad driekovej oblasti chrbtice, je zvy¢ajne vyrovnavana neziaducim zvysenim
pohyblivosti susedného Useku. Preto je potrebné vzpriamovace trupu natahovat predovietkym hlbokymi
ohnutymi predklonmi vykonavanych tahom, s miernymi kmitmi v krajnej polohe. Vyhybat sa treba rovhym
a prehnutym predklonom vykondvanych svihom so zaklonom hlavy.

o

Spravne Nepravne

Pre prevenciu a odstranenie hyperlorddzy je rovnako vyznamna i spravna funkcia brusnych svalov! Pri
nespravnom precvi¢ovani brusného svalstva vSak dochadza k neziaducemu zapajaniu niektorych
posturalnych svalov, ktoré maju tendenciu nahradzat pracu oslabeného brusného svalstva. Preto
napriklad sed-lah je potrebné vykonavat tahom s postupnym odvijanim chrbtice od podlozky. Délezité je
zacinat pohyb stahom brusného svalstva. Pri cvi¢eni Svihom s rovhym alebo prehnutym chrbtom a
pomocnymi pohybmi rdk nahradzuju funkciu brusnych svalov vacésinou vzpriamovace trupu a ohybace
bedier.



Pri zdvihani n6h v lahu vykondavaju pohyb najma ohybace bedier. Brusné svalstvo spolu s dalsimi
svalovymi skupinami (svaly medzirebrové, prsné) fixuju trup a posiliiuji sa izometricky. Najnamahavejsia
poloha, s patami nizko nad podlozkou, nie je pri oslabenych brusnych svaloch vobec vhodna, pretoze
vedie k zvySenému zapajaniu posturalnych svalov a podporuje hyperlorddzu.

TYPOLOGIA POSTAVY

Niektori ludia su si svojim vzhladom, typom telesnej stavby, chovanim, fyziologickymi reakciami navzdjom
velmi podobni. Tito fudia vytvdraju typové skupiny, respektive konstitucné typy. V klinickej medicine sa pri
charakterizacii telesnej stavby najcastejsie pouzivaju tzv. Kretschmerove typy:

a) Astenicky typ(ektomorf) — charakteristicky normalnou vyskou tela, trup je Gzky, koncatiny dlhé. Kostra
slab3, s priemerne az slabo vyvinutym svalstvom. Hlava je mala, skér ovalna, s pozdlZznou Spicatou tvarou.
U ludi tohoto typu nastupuju rychlo znamky starnutia.

b) Atleticky typ(Mezomorf) — charakteristicky strednou postavou so silnou kostrou a svalstvom. Koncatiny
su skor kratsie. Hlava je dlh3, s plochym nosom. Kosti tvare su vyraznejsie, silnejsie vystupuju, takze vznika
dojem ,ostro rezanych" tvarovych crt.

c) Pyknicky typ(Endomorf) — charakteristicky ndpadnym Sirkovym rozmerom a zvlast velkymi obvodovymi
mierami. Hlava je gulata so SirSim, rovnym nosom. Zretelnd tendencia k ukladaniu tuku. Tuk sa uklada
najma v krajine brusnej, sedacich svaloch a v tvari. Pyknik nemusi byt nutne obézny!




Uvedené tri konstitu¢né typy predstavuju krajné extrémy. Vacsina fudi ma vsak z kazdého typu len
niektoré charakteristické znaky.

Urcenie krajnych konstitucnych typov nie je obtiazne. Problematické je hodnotenie vacsiny medzitypov.
Pri ich urCovani sa vychdadza z prevazujucich znakov a k nim pripojenych zvy$nych znakov. Napriklad, ak
prevladaju rysy atletickej stavby tela, ide o atleticky typ s niektorymi znakmi pyknika a pod. Ak nie je
mozné definitivne prisudit znaky Ziadneho typu, zvolime oznacenie medzityp alebo zmieSany typ.

Odhad typu telesnej stavby ma vyznam pri vybere vhodného druhu Sportu. Velmi obtiazne je urcenie typu
u deti, kde sa jednotlivé stavebné znaky len vytvaraju. Typ telesnej stavby mozno odhadovat po doviseni
veku desat rokov.

.....

udajmi o rozloZzeni podkozného tuku v tele. Tuk je u Zien vyznamnou modelacnou zlozkou ovplyvriujicou
celkovy tvar tela. Podla uloZenia tuku rozliSujeme:

typ symetricky (normalny)

typ koncatinovy (tuk v oblasti ruk, stehien a sedacieho svalstva)

typ mammalny (tuk v krajine prsnej)

typ trupovy

Ak je tuk uloZeny prevaine v hornej polovici tela, hovorime o superiérnom type, ak je uloZzeny v dolnej
polovici, hovorime o inferiérnom type ukladania podkozného tuku.

a) normalny typ

b) typ dolnej koncatiny

c) typ horny (superidrny)

d) typ dolny (inferiérny)

e) typ trochanterovy

f) typ vyvojovy (mozZny predstuper predchadzajucich typov)

Typ ukladania tuku ma najvacsi vyznam v plastickej chirurgii pri korekcii kozmetickych defektov a z nich
vyplyvajucich komplikacii.

Perspektivu konstitucnej typoldgie mozno vidiet na spojeni fyziologickej typoldgie (vyska tela, hmotnost
tela, plocha povrchu tela) so somatickou typoldgiou.



Somatotyp kazdého ¢loveka mozno zmerat a vyjadrit ¢islom. Somatograf ma tvar sférického trojuholnika a
su v nom vzdy tromi ¢islami uvedené rozne somatotypy. V [lavom dolnom rohu je velmi obézny jedinec
(extrémny endomorf), v hornom rohu je robustny, svalnaty jedinec (extrémny mezomorf) a v pravom
dolnom rohu je velmi stihly jedinec (extrémny ektomorf).

Kazdé trojcislie v somatografe oznacuje vzdy jeden typ. Prvé Cislo prislusného trojcislia hodnoti mnozstvo
podkozného tuku, druhé vyjadruje mohutnost svalstva a kostry, tretie hodnoti stihlost postavy. Nizke Cislo
znamena nizky rozvoj prislusnej zlozky, vysoké Cislo znamena vysoky rozvoj prislusnej zlozky (vid obrazok).

V praxi to znamena, Ze ak p6sobite na dvoch telesne odlisnych jedincov rovnakymi podnetmi (diétou,
tréningom, celkovou Upravou Zivotospravy) odozva u kazdého z nich bude ind a rovnako tak i konec¢né
vysledky budu rézne. Niektori jedinci sa na seba sice mézu podobat stavbou tela, no ich somatotyp
(genotyp) je uplne odlisny. A kazdy typ inak reaguje.

V dnes pouzivanej metdde, ktorej vysledkom je tzv. antropometricky somatotyp, mézu mat jednotlivé
hodnotiace komponenty hodnotu vyssiu ako 7. Zo somatografu je zrejmé, Ze od extrémnych typov
umiestnenych na vrcholoch trojuholnika sa postupne prechadza ku stredovému typu. Presne v strede, v
priesecniku troch osi, sa nachadza stredovy somatotyp 4-4-4 (3-3-3).

Asi nikto z nds nema somatotyp, ktory by bol zndzorneny na vrcholoch trojuholnika (extrémny typ), ale
najroznejsie typy mozu dosahovat vybornu telesnt vykonnost. Kazdy ¢lovek sa mdze zdokonalovat v
ramci svojho genotypu, ktory zdedil po predkoch. V takomto pripade zaleZi vela od pomeru: somatotyp
¢loveka a mnozstvo odvedenej prace pri tréningu. Cim je somatotyp priaznivejsi, tym menej ndmahy v

tréningoch vynalozZite a naopak.
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MYOLOGIA — NAUKA O SVALOCH

Sval (musculus) je aktivnou jednotkou pohybového Ustrojenstva. Kostrovy sval je vybudovany z prie¢ne
pruhovanych vlakien. PrieCne pruhovanie je sp6sobené striedanim tmavsich anizotropnych Usekov a
svetlejSich izotropnych Usekov.

Kazdé svalové vlakno sa sklada z cytoplazmy (tzv. sarkoplazmy), ktord obsahuje mnoZstvo jadier a velké
mnozstvo vzajomne oddelenych priecne pruhovanych myofibril. Svalové vldkno je na povrchu obalené
tenkou blankou (sarkolemou) obsahujicou kolagénne fibrily. Mensie skupinky svalovych vlakien su

.....

riedkym vazivom — vnutornym perimysiom. Cely sval je potom obaleny vonkajsim perimysiom, tzv.
epimysiom.

CPmysium

sarkolema sarkomers

miyodibrila

Vsetky vazivové Struktury svalu od sarkolemy aZ po epimysium na seba nadvazuju a vzdjomne spolu
suvisia.

U vacsiny svalov mozno rozlisit:

e svalové brusko (venter musculi) Tendo
a dva konce, z ktorych jeden predstavuje
zaciatok svalu a nazyva sa Caput
e hlava svalu (caput musculi)
a druhy protilahly koniec svalu s ndzvom
e chvost svalu (cauda musculi)
Venter

Tendo




TYPY SVALOV

Podla priebehu svalovych snopcov a podla ich vztahu ku $lache rozliSujeme tri hlavné typy svalov:

e paralelny typ svalu — svalové snopce prebiehaju rovnobezne s dlhou osou svalu

i

_ M. sartorius
(krajtirsky sval)

e opereny (brkovy) typ svalu — subeZne prebiehajlce svalové snopce zvieraju s pozdiznou osou
svalu urcity uhol. V rdmci tohoto typu sa dalej rozliSuju svaly:
» jednoperené (mm. unipennati) — svalové snopce sa pripajaju len na jeden okraj slachy

nter
Tendo
5

e dvojperené (mm. bipennati) — svalové snopce sa pripajaju po oboch stranach sfachy

e mnohoperené (mm. multipennati) — svalové snopce su usporiadané v mnozstve operenych
skupin, ktoré na sebe vzajomne spocivaju

M. deltoideus o5
(deltoidy, :

sval ramena) & g




e trojuholnikovy typ svalu — svalové snopce sa z réznych smerov zbiehaju k jednej spoloc¢nej slache

e Niektoré svaly maju dve alebo viac hlav. Sval majuci dve hlavy sa nazyva sval dvojhlavy (m.
biceps), sval s tromi hlavami trojhlavy (m. triceps), so Stvoro hlavami Stvorhlavy (m. quadriceps)
Vyskytuju sa i svaly majuce dve bruska, ktoré st vzajomne oddelené vsunutou slachou. Takéto
svaly sa oznacuju ako dvojbruskové (m. digastrici).

e Niektoré svaly maju vo svojom priebehu niekolko slachovych priecok (intersectiones tendineae).




ANATOMIA
Zkratky

m. — musculus — sval
mm. — musculi — svaly
n. —nervus — nerv

nn. - nervi — nervy

Pohyby v kloubech

e Flexe a extenze
O Flexe (ohybani - ve smyslu zkracovani dané casti téla) — prikladem muZze byt tfeba biceps
brachii, tj. flexor loketniho kloubu.
0 Extenze (zpétny pohyb k flexi, natahovani - ve smyslu prodluzovani dané c¢asti téla) —
prikladem napf. triceps brachii jako extenzor loketniho kloubu.

pohyb ve sméru Sipky: flexe loketniho kloubu

et extenze loketniho kloubu

flexe ramenniho kloubu



e Abdukce a addukce
0 Abdukce — pohyb od téla (napf. u ramene je abdukci upazovani).
0 Addukce — pohyb smérem k télu (napf. u ramene je addukci pfipazovani).

oo = abdukce — pohyb od téla

e Zevni a vnitfni rotace

0 Zevnirotace - napf. rameno — koncetina se toci palcem od téla pfi natazené pazi v lokti
(na nasem obrazku je zachycena zevni rotace pfi flexi v lokti)
0 Vnitini rotace — palcem se toci k télu, dovnitf
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zevni rotace

e Plantarni/palmarni a dorzalni flexe
O Plantarni/palmarni flexe - flexe - ohybani kotniku/zapésti smérem za ploskou nohy/dlani
ruky.
0 Dorzalni flexe (dorziflexe) - extenze — ohyb kotniku (zapésti) smérem za hfbetem nohy
(ruky).

Sipka do dorziflexe



e Radidlni a ulnarni dukce
0 Radidlni dukce — pohyb v zapésti smérem za palcem.
0 Ulnarni dukce — pohyb v zapésti smérem za malikem.

Sipka jde do radialni dukce

e Pronace a supinace
0 Pronace — pohyb predlokti, na konci pohybu se divate na hibet ruky.
0 Supinace — pohyb predlokti, na konci pohybu se divate na dlani.

== vlevo pronace, vpravo supinace

e anteriorni — predni

e posteriorni, dorzalni — zadni

e laterdlni — postranni

e synergista — sval stejné funkce

e agonista x antagonista — svaly funkéné s protipohyby

e proximalné — blize k télu (pf.: proximalni smér na ruce je od prstd smérem vzhiru k rameni),
distalné — dale od téla

e pectus-hrud

e dorsum-zada

e abdomen-bficho

e |umbus-bedra

e extremitas-koncetina

e brachium-pazZe

e antebrachium-predlokti

e carpus-zapésti

e manus-ruka

e palma manus-dlan



e dorsum manus-hibet ruky

e digitus-prst

o digiti-prsty

o femur-stehenni kost

e genu-koleno

e sura-lytko

e pes-noha

e planta pedis-chodidlo

e dorsum pedis-hfbet nohy

e processus transversus-pricny vybézek obratle

e processus spinosus-trnovy vybézek oratle

e rectus-pfimy

e obligus-Sikmy

e inverze-vytoceni nohy(chodidla) za palcem nahoru
e exverze-vytoceni nohy(chodidla) za malikem nahoru
o tibia-kost holeni

e fibula-kost lytkova

MUSCULI ANTEBRACHII — SVALY PREDLOKTI

Pro zopakovani: u sval( predlokti rozliSujeme tfi skupiny: predni, lateraini a dorzélni. Nyni se podivame na
skupinu lateralni.

Vysvétleni viech pouZivanych vyrazd naleznete v ¢lanku Anatomie - Uvod (dnes aktualizovanol).

LATERALNi SKUPINA PREDLOKETNICH SVALU

e Souhrn

Tato skupina na palcové strané je rozdélena ve vrstvu povrchovou a hlubokou, inervace viech svall této
skupiny jde cestou n. radialis. Jsou to dorzalni flexory zapésti, supinatory predlokti, spolutiéastni se dukce
a flexe loketniho kloubu.

Lateralni
strana
prediokti
lateralni
epicondylus

radius
kost vietenni

ulna
kost loketni

palec
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e Povrchovd vrstva

Zahrnuje tifi svaly: m. brachioradialis, m. extensor carpi radialis longus a m. extensor carpi radialis brevis.

Vsechny zacinaji na palcové strané paze nad loktem (nad lateralnim epikondylem humeru) shora dold v

poradi, jak jsou uvedeny, zacatky dosahuji i na samotny epikondyl. Sefazeny jsou postupné podle umisténi

na predlokti zpredu smérem na zadni stranu.

Musculus brachioradialis (sval vietenni) zacina nejvyse, jde po palcové strané predlokti a je z puli své

délky pouze Stihlou Slachou. Upina se z palcové strany na radius, zcela na jeho konci (pfi zapésti). Funkci je

supinace predlokti z polohy pfi natazeném lokti a pronaci predlokti, pomocna flexe loketniho kloubu.
Lateralni '

strana
prediokti

m.brachioradialis
sval vietenni
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Musculus extensor carpi radialis longus (dlouhy zevni natahovac zapésti) sestupuje po lateralni strané
predlokti zaroven s pfedchozim svalem, ale dolni ¢asti se mirné staci na zadni stranu. Upina se pak na
hibetu ruky nad zapéstim, v linii pod 2. prstem (base 2. metakarpu). Funkce: spoluprdce na radidlni dukci
a dorziflexi zapésti

Lateralni
strana
prediokti
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Musculus extensor carpi radialis brevis (kratky zevni natahovac zdpésti) zacind nejnize, pfimo v oblasti
laterdlniho epikondylu (vystupek lokte na palcové strané). Upon je ve stejné trovni jako u predchoziho
svalu, ale v linii 3. prstu (base 3. metakarpu). Funkce je taktéz totozna.

Lateralni .{

strana
prediokti
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e Hlubokd vrstva
Obsahuje jen jeden sval.
Musculus supinator (sval supinujici) — zjednodusené: zacina na lateralnim epikondylu a v oblasti pod
loktem: pod ostrym vybéZzkem na zadni strané lokte (horni ¢ast ulny - olecranon) a pokracuje po zadni
strané predlokti smérem k palcové strané - okolo zadni strany radia (kost palcové strany predlokti), obtaci
ho a dostdva se na jeho predni stranu, kde se upina. Funkéné je to tedy supinator (jeho synergistou je m.
biceps brachii).

Lateralni

strana
predlokti

m.supinator
sval supinujici

WwWw.ronnie.cz



Pro lepsi pfedstavu o umisténi danych svall na predlokti prostudujte nasledujici obrazek. Berte viak na
védomi, Ze se jednd o znacné zjednoduseny model, ktery neni pfilis presny

m.brachioradialis

flexor carpi radialis

m.pronator teres
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DORZALNI SKUPINA PREDLOKETNICH SVALU

e Souhrn
Tato skupina na zadni strané predlokti je rozdélena ve vrstvu povrchovou a hlubokou, vsechny tyto svaly
jsou inervovany cestou n. radialis. Pfevazné to jsou dorzalni flexory zapésti, extenzory prstl, spoluticastni

se dukce.

Zacinaji vSsechny na dorzélnich plochdch ulny a radia, svaly povrchové vrstvy proximalnéji nez vrstva
hluboka (vyse, tj. smérem k lokti), zasahuji tedy az na loket a pfilehlé struktury.

Obrazok na dalSej strane:



Dorzalni

strana
predlokti
radius
kost wietenni
ulna
kost loketni
MP

malacarpophalangowy kloub

1P1
interphalangoyy kloub
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e Povrchovd vrstva

V ni jsou soustifedény tfi svaly (jmenovany tak, jak jsou uloZeny vedle sebe od strany radialni k ulnarni): m.
extensor digitorum, m. extensor digiti minimi a m. extensor carpi ulnaris.

Musculus extensor digitorum (natahovac prsti) jde aZ z palcové strany lokte (laterdlniho epikondylu
humeru) a déli se ve Ctyfti slachy. Upina se jejich prostfednictvim na hibetni strany ¢lankd 2. aZ 5. prstu.
Funkci je extenze 2. — 5. prstu, pomocna dorziflexe zapésti.

Dorzalni
strana
predlokti

m. extensor digitorum
natahovac prsta
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Musculus extensor digiti minimi (natahovac maliku), stihly sval, ktery zacina stejné jako predchozi,

probiha podél néj a upina se spolecné s jednou z jeho slach na hrbetu 5. prstu (maliku). Funkce: synergista

predchoziho svalu pro 5. prst - extenze.
Dorzalni

strana
prediokti

m. extensor digiti minimi
natahovac maliku
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Musculus extensor carpi ulnaris (vnitfni natahovac zapésti) je uloZzen nejvice ulnarné a zac¢ina opét na
humeru a k tomu jesté na zadni strané ulny. Upina se kousek distalné od zapésti (tj. smér k prstim) na
kosti, kterd je umisténa mezi 5. prstem a zapéstim (metacarpus). Funkce je dorziflexe (v souhfe s obéma
mm. extensores carpi radiales) a ulnarni dukce zapésti (spolu s m. flexor carpi ulnaris).

Dorzalni
strana
predlokti

m.extensor carpi ulnaris
vnitfni natahovac zapésti
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e Hlubokd vrstva

Najdeme v ni Ctyfi svaly (sefazeny podle umisténi v Urovni zapésti opét od strany palce k maliku a dle
zacatk( a umisténi na predlokti shora dol(): m. abductor pollicis longus, m. extensor pollicis brevis, m.
extensor pollicis longus a m. extensor indicis.

Sestupuji Sikmo smérem od ulny doll k distalnimu konci radia. Zac¢inaji od zadnich ploch ulny a radia. Prvni
tfi se funkci tykaji jen palce, ¢tvrty ukazovaku.

Musculus abductor pollicis longus (dlouhy odtahovac palce) probiha nad ostatnimi. Kon¢i na vnéjsi strané
palcového metakarpu (kost pod palcem, v dlani). UmozZnuje abdukci palce.
Dorzalni

strana
prediokti

m. abductor pollicis longus
dliouhy odtahovac palce
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Musculus extensor pollicis brevis (kratky natahovac palce) je umistén pod pfedchozim, jde soubéiné s
nim. Upind se na zadni strané proximalniho ¢lanku (blizsi dlani) palce. Funkce: extenze palce v MP (kloubu
pti dlani).

Musculus extensor pollicis longus (dlouhy natahovac palce) se upina na kone¢ném ¢lanku palce a jeho
Slacha je viditelna na hibetu palce pfi jeho extenzi. Funkce: extenze palce (hlavné kloubu mezi ¢lanky),

Ucastni se addukce palce z krajni abdukce.

Obrazok na dalSej strane



Dorzalni
strana
predlokti

m. extensor pollicis longus
diouhy natahovac palce

m. extensor pollicis bravis
kratky natahovac palce
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Musculus extensor indicis (natahovac ukazovdku) najdeme nejnize ze vSech, zacdina ve spodni tfetiné na

zadni strané ulny a konc¢i na poslednim ¢lanku 2. prstu. Funkéné je to extenzor 2. prstu a napomaha pfi
extenzi zapésti.

Dorzalni
strana
predlokti

m.extensor indicis
natahovat ukazovaku

www.ronnie.cz



Pro lepsi pfedstavu o umisténi danych svall na predlokti prostudujte nasledujici obrazek. Berte vsak na
védomi, Ze se jednd o znacné zjednoduseny model, ktery neni pfilis presny.

|, m. abductor pollicis longus

m. axtensor digitorum

m. extensor carpi ulnaris
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MUSCULI BRACHII — SVALY PAZE
Svaly paZe Ize rozdélit na skupinu predni a zadni.
PREDNI SKUPINA SVALU PAZE

K této skupiné ndlezi tfi svaly: m. biceps brachii, m. coracobrachialis a m. brachialis. VSechny tyto svaly
jsou inervovany prosttednictvim n. musculocutaneus. Jsou to flexory kloubu loketniho (m. biceps brachii a
m. brachialis) a pomahaji i flexi v kloubu ramennim (m. coracobrachialis a m. biceps — kratka hlava).

Musculus biceps brachii (dvojhlavy sval pazni) zac¢ind na lopatce pfi ramennim kloubu svymi dvéma
hlavami - caput longum (dlouhd) a caput breve (kratkd). Dlouha Slacha patfici caput longum prochazi
kloubem ramennim. Obé se zhruba v poloviné své délky spojuji ve spolecné bfisko a jdou k Uponu na radiu
pfi kloubu loketnim. Funkéné tento sval ohyba loket a supinuje predlokti. ProtoZe zacind jiz na lopatce, tak
se navic uplatriuje asi 1/3 sily svalu na pohyby v ramennim kloubu: dlouha hlava pomaha pfi abdukci,
kratka pfi addukci a flexi.



Svaly
paze

m.bhiceps brachii
caput longum

m.bicaps brachii
caput breve

Musculus coracobrachialis (vnitfni sval pazni, sval hakovy) ma sv(j zacatek na lopatce (processus
coracoideus) a upina se asi v poloviné délky humeru. Funkce: pomaha addukci a flexi ramenniho kloubu.
M. coracobrachialis je Iépe patrny na povrchu paze pti vzpaZeni (tedy pfi svém nataZeni, nez pfi akci).

Svaly
paze

m. coracobrachialis
vnitfni sval paZni




Musculus brachialis (hluboky sval pazni) je zcela ukryt pod m. biceps brachii (je pod nim hmatny jen
zpredu v dolni ¢asti paZe). Zacina vpredu na humeru po celé jeho plose, od GUponu m. deltoideus azZ k
loketnimu kloubu. Upind se na horni ¢ast ulny, pfi loketnim kloubu. Funkce je flexe v loketnim kloubu (pti
supinaci i pronaci).

Svaly
paze

m.brachialis
hluboky sval paini

Vétsi sila pfi flexi loketniho kloubu je v podhmatu, nebot se na ni pfi supinovaném predlokti plné podili
vedle m. brachialis také biceps brachii.

ZADNI SKUPINA SVALU PAZE
Zahrnuje pouze jediny sval, m. triceps brachii.

Musculus triceps brachii (trojhlavy sval pazni) ma tfi hlavy. Caput longum zacina na lopatce pod jamkou
ramenniho kloubu, (jen pro velmi hrubou predstavu: jakoby na kosti na zadni strané podpazi, kdyz si tam
zaryjete prst :0), caput laterale a caput mediale na zadni plose humeru. VSechny se spojuji a upinaji
Slachou na vystupek loketniho kloubu (olecranon). Je to extenzor loketniho kloubu, caput longum navic
pomaha extenzi a addukci ramenniho kloubu.

Musculus anconeus zacind na lateralnim epikondylu humeru a upind se na olekranon. Pomaha extenzi
loketniho kloubu.

Obrazok na dalsej strane ->



Svaly
paze

humerus
scapula kost paini

m.triceps brachii
caput laterale

m.triceps brachii
caput longum

m.triceps brachii
caput mediale

SVALY RAMENNIi A LOPATKOVE

Svaly ramenni a lopatkoveé Svaly ramenni a lopatkoveé
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M. deltoideus (sval deltovy) je pojmenovan podle svého tvaru. Zacinda na laterdlni (zevni) strané v horni
Casti lopatky (spina scapulae), acromiu a zevnim konci kliéni kosti (clavicula). VIdkna se sbihaji k ponu v
horni tfetiné zevni strany humeru. Podle zacatku se rozlisuji jednotlivé ¢asti svalu: klavikularni, akromialni
a spinalni, pak i funkéné plsobi podle svého umisténi. Klavikularni ¢ast pomaha flexi v kloubu ramennim
(pfedpazeni), akromialni abdukci (upaZeni) a spinaini extenzi (zapazZeni). M. deltoideus jako celek udrzuje
klidovym napétim hlavici kloubu ramenniho v jamce — stabilizuje kloub a brani jeho luxaci. Inervovan je z
n. axillaris.



He

M. deltoideus kryje Upony na humerus vsech néslédujfcich svall jdducich od lopatky. Jmenovany jsou
podle umisténi na lopatce shora dold.

Musculus supraspinatus (sval nadhifebenovy) leZi nad spinou scapulae. Zacina na lopatce tamtéz. Upina se
na zadni stranu ramenniho kloubu (na tuberculum majus humeri). Funkce: zevni rotace v ramennim
kloubu, pomaha abdukci (lezi nejvyse ze vsech uvedenych). Spolu s m. infraspinatus zpevnuji slachami
zadni stranu pouzdra kloubu ramenniho. Inervace: n. suprascapularis.

Musculus teres minor (maly sval obly) probihd pod zminénymi svaly od stfedu lateralniho okraje lopatky
ke svému Uponu pod uponem predchozich. Funkce: zevni rotace. Inervuje ho n. axillaris. Sval kfizi zadem
m. triceps brachii




Musculus teres major (velky sval obly) je uloZzen jesté nize. Jde od zadni plochy dolniho Uhlu lopatky a
prilehlého lateralniho okraje lopatky. Dale pokracuje na pfedni stranu humeru (na crista tuberculi
minoris), kFizi ptitom m. triceps brachii zeptedu a upina se pod Uponem m. subscapularis. K jeho Slase se
pfipojuje jesté Slacha m. latissimus dorsi, takZe teres vypada jako jeho soucast. Provadi vnitfni rotaci a
addukci. Inervuje ho n. subscapularis

Musculus subscapularis (sval podlopatkovy) je uloZen z druhé strany lopatky nez ostatni svaly, zac¢ina tedy
z celé vnitini plochy lopatky (pfilehlé k Zebrdm) a konéi na predni strané humeru (tuberculum minus
humeri). Je vnitfni rotdtor a zpeviiuje pouzdro ramenniho kloubu zpfedu. Inervovén je z n. subscapularis.

Rotatorova manzeta — tak se fika souhrnem slacham zminénych rotatord kolem ramenniho kloubu —
zpevnéni kloubu ramenniho. Mdze byt poskozena pfi tzv. impingement syndromu ramene (syndrom
bolestivého ramene). Pfiznacéna je bolestivost a omezeni pohybu, zejména zevni rotace a abdukce. Vznika
bud’ uskfipnutim struktur okolo ramene nebo samotnym pretizenim ramenniho kloubu s naslednym
zanétem subakromialni burzy (tihovy vacek, v tomto pripadé pod acromiem) a nestabilitou kloubniho
pouzdra. Stlaceni mlze vzniknout proti ligamentdim (vazlim) pfitomnym v této oblasti, proti ¢asti lopatky
nebo proti skloubeni lopatky s kosti klicni. Podstatou pretizeni byva ¢asto svalova nerovnovaha
(dysbalance), napt. zkraceny biceps a pectoralis major oproti funkéné oslabenym fixatoriim lopatky a
svalim rotatorové manzety.

Typ vznikajici nestabilitou ramenniho kloubu (mysleno pfimo spojeni humeru a lopatky) se vyskytuje
predevsim u mladych sportovcl. Viz jeden mj klient, mladicky boxer. K lékafi prichazi kvili bolesti
ramene a obcasnym subluxacim. Rameno je schopen si sdm ,nahodit” zpét, ale tim vznikaji jen dalsi
mikrotraumata. Jak to bude pravdépodobné pokracovat? Nepodstoupi-li kteroukoli terapii vedouci k vétsi
stabilité kloubu, mlze dojit az k nevratnym zménam. Na , trénincich” svaly sice posiluji, ale jen velké
svalové skupiny, a uz zcela chybi jakékoli protahovéni a relaxace. Podle toho také vypada terén celého
jeho pletence horni koncetiny a nepochybuji, Ze také vSech ostatnich ¢asti téla.

Jak je to tedy s terapii? V akutnim stadiu se doporucuje klid bez aktivit provadénych nad hlavou (u
chronikl nebo recidiv zplsobenych pretézovanim mékkych ¢asti ramen nad hlavou v povolani, pt. malifi,
se zvazuje vhodnost jejich pracovniho zarazeni). Pak také odborna fyzioterapie, zahrnujici lé¢ebnou TV a
postizometrické relaxace sval obklopujicich rameno, které by mohly zplsobovat horsi moznost nasledné



terapeutické stabilizace ramene... Délaji se i obsttiky, ale ty nedoporucuji, protoZe jen trochu a do¢asné
odpomohou od projevd, ale nikoli od priciny. Navic to, co se tam aplikuje, a Ze se tam vlbec néco pich3, v
daném misté zpUlsobuje, a¢ tfeba jen mikro, ale preci jen traumata. Kdyz se jich pak postupné sejde x, tak
se takto narusena tkan mnohem lépe trha apod. Pfi jiz hodné velkém utlaku, kdy uz nic nepomah3,
nastupuje operativni feseni, uvolnéni manzety rotator(. A pak ovsem zas RHB.

2. PORUCHY RAMENNIHO KLOUBU - Syndrom bolestivého ramena

Jak jiz bylo fec¢eno v Gvodu, rameno je unikatnim a sloZitym kloubem. Jeho vysoka pohyblivost je
vykoupena nestabilitou kloubu a tedy i snadnou zranitelnosti. Také proto byvaji bolesti a funkcni obtize
ramenniho kloubu uvadény na tfetim misté v cetnosti vyskytu v bézné praxi (po bolestech hlavy a zad).
Bolest ramena a zhorseni hybnosti vychazi ¢astéji z patologickych procesl v tkani okolo kloubu
(periartikularni) nez z kloubu samotného, tj. z procesti v ligamentech, Slachach, pouzdru, labru, bursach a
svalech. V anglické literature se pro tento jev setkdvdme s pojmem "bolestivé rameno" (painful shoulder).
Syndrom bolestivého ramena tedy nemiva primy vztah k traumatu ramenniho kloubu jako takového. Jak
vidno, tento pojem zahrnuje vice riznorodych diagnéz a postizZeni rGznych struktur.

Priciny a vyvoj poruch ramenniho kloubu nejsou pfilis objasnény. Zda se, Ze Uplné nejcasté;jsi pricinou
rozvoje bolestivého ramena neni trauma, ani pracovni zatizeni. Podstatnou souvislost vsak vykazuje ve
spojeni s prodélanymi onemocnénimi (napt. infarkt myokardu, plicni nemoci, jsou popsany komplikace v
dlsledku primarniho postiZeni jater, zaludku, Zluéniku a pankreatu), svou tlohu muze hrat i snizena
pohybova aktivita. Pribéh jeho vyvoje vyznamné ovlivni také pridruzené patologické zmény v oblasti kréni
patere (napf. cervikalni artréza, spondyldza, vyhtez disku). Velka ¢ast praci vénovanych vyzkumu ramena
se shoduje, Ze tyto problémy postihuji asi 2x Castéji Zeny, predevsim po 40. roce véku (tedy nepfiznivym
zlomem miZe byt i menopauza). Od doby provokujiciho momentu mnohdy uplyne velmi dlouhd doba,
takZe si jej postizeny ¢asto nedava do souvislosti s aktualnim stavem, popf. jej povaZuje za nevyznamny
(napf. drobny Uraz — naraz ramenem do dvefi). | z mikrotraumatickych zmén vsak poté rezultuji chronicka
poskozeni ¢i degenerativni stavy. Relativhé méné se zde vyskytuje vyslovené zanétliva nebo revmaticka
etiologie.

Nemocného vétsinou trapi bolest a funkéni (pohybové) omezeni. Bolest byva nepfijemnad, Gporna,
mnohdy znemoznuje spanek. Pro stanoveni diagndzy je podstatné, zda je bolest vyvolavana pohybem, i
zda je stal3, trvald a nezavisla na pozici ramena (pak se obvykle jednd o bolest prfenesenou odjinud).
DuleZitym ukazatelem je také zevni rotace — jeji omezeni se déje vétSinou nasledkem retrakce (stazeni,
zkraceni) pouzdra glenohumeralniho kloubu. Je totiz jedinym pohybem, ktery se uskutecriuje vyhradné v
ném, viechny ostatni pohyby jsou vysledkem kombinace pohybU probihajicich také v AC a SC skloubeni.
Vyznamny je test upazovani. Bolest pti pocatku abdukce ukazuje na pravdépodobny zanét Slachy m.
supraspinatus, mezi 30 — 60° na onemocnéni subakromidlni bursy (tihovy vacek pod akromiem lopatky).
Bolestivost pfi 60 — 110° abdukce signalizuje postizeni manzety rotatorG (hlavné m. supraspinatus), pfi
120 — 180° ji pricitame postizeni akromioklavikularniho kloubu. Nutnosti je vyloucit prenesené bolesti -
napr. z oblasti hlavy, Sije, hrudniku a bficha.

V prevenci syndromu bolestivého ramena se zdd byt podstatna pouze ¢asnd diagnostika nestability
ramena, ktera jinak v pribéhu Zivota vede k postupnému pretéZovani a poskozovani zavésného aparatu
ramenniho kloubu.

Upozornuji, Ze nomenklatura u celého syndromu bolestivého ramena neni pftilis jednotna, autofi se rGzni v
nazvech a nazorech na jeho vznik. Mou snahou bylo predloZit vdm co nejprehlednéji a nejsrozumitelnéji
jednotlivé skupiny onemocnéni, a¢ se Casto prolinaji. Dovolim si ted zminit i jind uZzivana oznaceni, abyste
se mohli orientovat, setkate-li se s jinym vyrazivem. Dana onemocnéni budou podrobnéji rozebirana nize.

Néktefi autofi fadi tento syndrom mezi revmatickd onemocnéni pod spole¢ny nazev periarthritis
humeroscapularis (zahrnujici capsulitis, periarthritis, tendosynovitis bicipitalis a zanétlivé ¢i degenerativni



postiZzeni manzety rotator(). Dale se setkdvame s pojmy jako freezing shoulder, adhezivni kapsulitis,
ostéparské, tenisové i plavecké rameno ¢i impingement syndrom.To jsou jen malé ukazky potvrzujici
pestrost této problematiky.

Udavany plvod syndromu bolestivého ramena:

65 % - poruchy svalstva rotatorové manZzety - zanétlivé nebo degenerativni

11 % - kapsulitida (zanét kloubnich obal()

10 % - akromioklavikuldrni patologie - zahrnuje primarni poruchy akromioklavikularniho kloubu a jimi
zpUsobené sekundarni zmény

5 % - z kréni patere - vertebrogenni obtiZe pfi funkénich nebo strukturdlnich zménach

9 % - jiné pficiny

A. Syndrom rotatorové manzety

Jiz vySe jsem zminila, Ze pfedni stranu manzety tvofi Slacha m. subscapularis, ktery je vnitfnim rotatorem,
pomaha abdukci ramena a tlaci hlavici humeru do jamky. Zadni ¢ast sestdva ze Slach m. supraspinatus
(ucast pfi abdukci a kompresi hlavice do jamky), m. infraspinatus a m. teres minor (oba zevni rotatory,
opét komprese hlavice). Spravné fungujici rotatorova manzeta pfispiva k dynamické stabilité
glenohumerdlniho kloubu, sniZuje riziko subluxace (tj. netplné vykloubeni, plosky se jesté ¢astecné
dotykaji, na rozdil od luxace).

Zfejmé nejexponovanéjsi oblasti ramenniho kloubu je pravé rotadtorova manzeta - je vystavena stalému a
zna¢nému napéti. Jak jiz bylo feceno, zahrnuje svaly, které udrzuji hlavici humeru v mélké jamce pfi
elevaci (zvedani) paze. Nebylo pfilis objasnéno, jaké priciny vedou k poskozeni téchto tkani, které spociva
prevainé ve vzniku trhlin. Musime se tedy spokojit s vyslovenou skutecnosti, Ze zde spolupUsobi vice
faktor(i, cemuz odpovida i nasledny velmi variabilni pribéh jednotlivych pripadl — bez projev( az po
velice bolestivou dysfunkci.

Néktefi autofi se priklanéji k verzi mensiho prokrveni Uponovych casti Slach rotatora (nejkritictéji m.
supraspinatus), a tim vétsi nachylnosti k naslednym degenerativnim zménam. Ch. S. Neer zase definoval
tzv. impingement syndrom (impingement — srazka, naraz), ktery mél vyjadrit mechanismus vzniku poruch
rotatorové manzety na zakladé jejich opakovanych narazl o kosténé ¢asti v prabéhu pohybu paze (flexe,
abdukce). Takové uskfinuti mékkych tkani v tésném subakromialnim prostoru vede postupné k zanétiim
bursy a poruse Slach manzety. Vyusténim muze byt ruptura (prasknuti) manzety a kloubniho pouzdra. Z
anatomickych pomérd lIze vyvodit, Ze nejcitlivéjsi zdnu pro postiZeni zadni rotatorové manzety pfi
impingement syndromu predstavuje opét Slacha m. supraspinatus (jeji 1éze je nékdy spojena s postizenim
dlouhé hlavy bicepsu, méné casto s m. infraspinatus). Syndrom je ¢astym jevem u mladych sportovcd,
jejichZ aktivita se uskutecnuje se vzpazenymi konéetinami (baseball, tenis, plavani, hod ostépem), u
starSich byva hlavnim faktorem zaméstnani. Prvni faze, obvykla u mladych sportovc(, je charakterizovana
otokem tkani a klidovym reZimem lze zvratit. Po opakovanych atakach dojde k zanétu subakromidlni bursy
(vétsinou mezi 25. — 40. rokem véku) a chirurgickému zdsahu se obvykle vyhnout nelze. Ve tfetim stadiu
se vytvari osteofyty (kostni vyrastky), trhliny a ruptury Slach (vétsinou nad 40 let véku). Do 40 let se trhliny
objevuji velmi zfidka, mezi 40 — 60 lety jsou prokazatelné asi ve Ctvrtiné pripadUl, nad 60 let zhruba u
poloviny osob.

K rozvoji syndromu rotatorové manzety muZe prispét fada faktor(: anatomicky tvar akromia, artréza
akromioklavikuldrniho kloubu, pfibyvajici vék (degenerativni zmény slach), traumata (zvedani, vrhani Ci
chytani néceho tézkého, pad atd.), zdureni tkani v jiz tak uzkém subakromialnim prostoru, slabost fixatord
lopatky atd.

Nejcastéji byva postizena Slacha m. supraspinatus (Casto je uvadéna jako synonymum postiZeni rotatorové
manzety, nebot jednotlivé Gpony Slach zadni manzety splyvaji a rozliit lézi urcité slachy byva slozité az
nemozné). Jeji pfevaha je ddna anatomickym postavenim — opakovanymi narazy (viz impingement



syndrom), navic se pfi Uponu nachazi jiz zminovana hypovaskularizovana zéna (mensi prokrveni). Nejhorsi
komplikaci, ktera mdze Slachu postihnout, je jeji ruptura. Jesté dodam, Ze patologické zmény nejsou vidy

v korelaci se subjektivnimi potizemi nemocnych (cozZ je zftejmé dano tim, Ze v degenerované slase zanikaji

nervova vlakna, predevsim v oblastech bez vaskularizace).

Nemocni si stéZzuji na bolesti (lokalizované obvykle na predni stranu ramena nebo paze) a funkéni
omezeni v oblasti ramena. Bolest se zvétsuje pri pohybech, prfedevsim provadénych nad hlavou, ¢asto se
objevuje také v noci. Postizeni si mohou stéZovat na svalovou slabost, kterd omezuje aktivni vzpazeni
(museji si pomahat druhou rukou). Na problém s m. supraspinatus ukazuje bolest a slabost pfi pocatku
upazovani, pro m. infraspinatus je charakteristické omezeni a slabost zevni rotace, pfi postizeni m.
subscapularis vazne a je oslabena vnitini rotace. Jako pomocné vysetreni Ize zvolit RTG, ultrazvuk (UZ) a
magnetickou rezonanci (dodava nejpresnéjsi informaci).

Zakladem lécby je konzervativni terapie - fyzioterapie, ktera prinasi Uspéch zhruba v poloviné pfipadu.
Doplnéna je fyzikalni Iécbou, nékdy také medikamentdzni (analgetika, nesteroidni antirevmatika, lokalni
aplikace kortikoid(i do subakromialniho prostoru). DalsSim vychodiskem byva reseni chirurgické, opét ve
spoluprdci s fyzioterapii. Kompletni ruptura se sama nezhoji. (Pozn.: Ani po Uspésném chirurgickém
zasahu nemusi u lidi stfednich let a starsich nastat UpIné navraceni funkce a sily.)

B. Poskozeni Slachy m. bicipitis

Drobné léze slachy dlouhé hlavy bicepsu byvaji pomérné casto prehlédnuty, nékdy na né upozorni az
Uplna ruptura slachy. | ta mGzZe byt nékdy objevena ndhodné, protoze funkéni omezeni, které z ni vyplyva,
mUzZe byt nevelké.

Zminila jsem se, Ze Slacha dlouhé hlavy bicepsu prochazi pfes hlavici humeru pfimo nitrem ramenniho
kloubu. Uzce s nim souvisi, proto se procesy postihujici ramenni kloub a pfilehlé struktury (subakromialni
bursa, manZeta rotatord) mohou pfenaset i na ni — artritidy, dna, artropatie atd. Navic je ohroZovéana
stejnymi mechanickymi vlivy jako manzeta rotator( pfi impingement syndromu. Zmény na této slase jsou
typické také zejména pro vyssi vék (malokdy se objevi pred 60. rokem) a Casto se vyskytuji spolecné s
postizenim manzZety rotatord. Néktefi autofi rozlisSuji onemocnéni dlouhé Slachy bicepsu na zanétlivé,
stavy spojené s nestabilitou Slachy a traumaticka poskozeni (nicméné jednotlivé stavy prolinaji: zanétliva
Slacha je nachylnéjsi k traumatu a opakovana traumata zpUsobuji zmény tézko odliSitelné od zanétlivych).

a) Zanétlivé postizeni

Pojem primarni tendinitis (tendosynovitis) znaci izolovany zanét slachy bez znamek jiného kloubniho
postiZeni, je pomérné vzacna a jeji pri¢inou mlZe byt pfimé trauma, neobvykld zatéz ¢i nestabilita Slachy.
Pacient pfichazi s bolesti ramena (nékdy velmi intenzivni) lokalizovanou vétsinou vpredu a po strané,
mUzZe se propagovat do paZe a predlokti, nékdy smérem k lopatce a krku. Sili opakovanymi pohyby nad
hlavou, vede k omezeni hybnosti a nachazime také palpacné bolestivou Slachu bicepsu (tj. na pohmat).
Casto se v anamnéze vyskytuje chronické opakovani pohybti nad Grovni hlavy, nikoli trauma. Nejéastéji se
vsak problém vyviji jako soucast impingement syndromu, vétSinou soucasné s postizenim manzety
rotatord. Postupnou degeneraci a zanétlivymi procesy muizZe dojit az k rupture Slachy.

b) Stavy spojené s nestabilitou Slachy

Slacha dlouhé hlavy bicepsu prochézi z2labkem na hlavici humeru, v ném# je p¥idrzovana ligamenty,
dllezZitou roli zde hraje také Slacha m. pectoralis major. Ze Zlabku se vSak m{iZe zcela posunout mimo, coz
je oznacovano jako luxace Slachy, popt. se mlze jednat o stav zvysené posunlivosti v ném — oznacovany
jako subluxace. Ke zminéné nestabilité Slachy mohou vést anatomické odlisnosti jako napf. jeji jiné uloZeni
nebo mélky Zlabek, ruptury ligament pridrzujicich ji (Casto pfi pokusu zvednout, udrZet i chytit tézké
bfemeno v abdukovanych a zevné rotovanych koncetinach), svou dlohu hraji i jednotlivé pohyby - pfi



abdukci se zevni rotaci se Slacha posouva smérem k télu (medidlné), pfi vnitfni rotaci je pfesouvana k
zevnimu kraji 7labku. Casto se luxace poji s postizenim rotatorové manzety (u 20 % se vyskytuje toto
postizeni Slachy bicepsu).

Nemocny obvykle uvadi slysitelné lupnuti pfi zevni rotaci abdukované paze (muze dojit i k bolestivému
zablokovani slachy, které lze uvolnit vnitini rotaci).

c) Traumatické poskozeni

Traumaticka ruptura jinak zdravé Slachy je velice vzacnd, dochdzi vétsSinou k rupture slachy jiz
degenerované, nejcastéji je lokalizovana intraartikularné (uvnitf kloubu). Vyvolavajicim faktorem muze
byt nahlé prepéti bicepsu, vétsinou kdyZ je koncetina prudce zatiZzena v extenzi a supinaci (napf. snaha
posunout skrin, tlaceni auta), prudké zabrzdéni pohybu pfi vrhu, pad na natazené horni koncetiny atd.
(Casto nalezneme i postizeni rotdtor(). Anamnesticky vétsinou zjistime jiz déletrvajici bolestivost pfi
pohybech ramena a omezeni hybnosti, ¢emuz pti samotné pfihodé predchazela prudka bolest v horni
Casti paze, oslabeni svalové sily a hlavné zména konfigurace paZe - svalové brisko bicepsu se posune do
distalni (spodni) ¢asti paze coby mékky utvar s mélkym zarezem na svém hornim okraji. Rychle vsak
dochazi k Ustupu potiZi a pretrvava jen nevyrazné funk¢ni omezeni (oproti tomu ¢aste¢né ruptury provazi
opakovana bolest).

Traumatickou rupturu slachy dlouhé hlavy bicepsu neni vétsinou nutné fesit chirurgicky, nebot funkéni
nasledky jsou malé (flexe lokte je velmi dobfe kompenzovana ostatnimi svaly, pfi studiich se v neprospéch
neoperovanych ukdzala pouze slabsi supinace predlokti).

Nejcastéji si postizeni stézuji na bolestivost a slabost pfi zvedani bremene pokréenim loketniho kloubu
(rozsah pohybu vsak nebyva omezen). Na pohmat je ¢asto bolestiva oblast v misté zmifovaného Zlabku
pfi hlavici humeru, kterd se narozdil od bolesti zplisobené |ézi rotatorové manzety stéhuje pfi zevni rotaci
lateralné (vné, smérem od téla). Pro blizsi urceni poskozeni slachy existuje mnoho specifickych test(,
kterymi se zde nebudeme zabyvat, patfi spiSe do Iékarského svéta. Pti Uvaze, zda obtize vychazeji z
manZety rotatoru ¢i ze Slachy bicepsu, pomlizZe k rozliseni aplikace anestetika do subakromialniho
prostoru — prinese docasnou ulevu od ptiznakd vyvolanych manzetou, ¢i dovnitf kloubu — tleva od
symptom slachy bicepsu.

Pocatecni léCbou poruch slachy bicepsu je klid, ale nikoliv pInd imobilizace (znehybnéni). Fyzioterapie s
jemnymi cvi¢enimi k navraceni pohybU bez pretéZzovani slachy nastupuje ihned po Ustupu bolesti. Lécba
zanétlivého postizeni Slachy je obtizna, aplikace kortikoidd se do ni pfilis nedoporucuje. Vhodny je klid,
aplikace ledu a oralni nesteroidni antirevmatika. Rehabilitacni IéCba nastupuje v tomto pfipadé az po
urcité dobé klidu, pfilis ¢asné by mohla stav spiSe zhorsit.



SVALY ZADOVE
Zahrnuji Ctyfi vrstvy: povrchova a druha vrstva obsahuje svaly konéetinového plvodu (svaly
spinohumeralni — jdou od patefe na humerus nebo lopatku), tfeti vrstva svaly spinokostaini (od patere k
Zebrlim) a ¢tvrta svaly zadového plvodu, oznacované jako svaly vlastni (autochtonni).
Vénujte pozornost aktualizovanému uvodnimu dilu nasi anatomie, kde najdete vysvétleni vétsiny
pouzitych pojma.

e  Prvni, povrchova vrstva
Musculus trapezius (sval trapézovy) je pojmenovdn podle svého tvaru. Zacind na tyle (protuberantia
occipitalis externa a linea nuchae + pfilehlé struktury) a trnovych vybézcich krénich (C) a hrudnich (Th)
obratli az po Th12 v¢. Jeho sestupné snopce se upinaji na zevni konec claviculy, acromion a spinu
scapulae, pficné jiZz pouze na ni, vzestupné na ni jdou zdola. Funkéné je to stabilizator a fixator lopatky,
kranialni snopce zvedaji rameno, kaudalni tdhnou lopatku dold, cely sval ji pfitahuje k pateri. Soucasna
akce obou kranialnich ¢asti se ucastni zdvizeni paze nad horizontalu, vytaci dolni thel lopatky zevné
(synergista m. serratus anterior). Inervovan je z n. accesorius.
Pfi poskozeni m. trapezius je vysedla lopatka a nastavaji potize se zvednutim paze nad horizontalu.
Musculus latissimus dorsi (Siroky sval zadovy) zacina prostfednictvim fascie thorakolumbalini (jinak také
lumbodorzalni) od zadni ¢asti crista iliaca (soucast kosti kycelni), zadni plochy kosti kfizové a od trnli
bedernich obratl(i. Dale od tfi poslednich Zeber a od trnd poslednich péti hrudnich obratl( (Th12 — Th8). V
pribéhu se zuZuje ke svému Uponu na humerus (vpredu, crista tuberculi minoris). Pfekryva dolni Ghel
lopatky. Uplatriuje se pfi addukci a vnitini rotaci humeru (pohyb paZe pti kopani motykou :0) a extenzi
paZze. Pti fixované pazi zdviha Zebra — ndpadné je zesilen pfi chronickém kasli. Inervuje ho n.
thoracodorsalis.
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e Druha vrstva:
Musculus rhomboideus minor et major (svaly rhombické) se rozpinaji mezi trny dolni kréni (C6a 7 —m.
rhomboideus minor) a horni hrudni (Th1-4 — m. rhomboideus major) patere a celym vnitfnim okrajem
lopatky (tj. pfivrdcenym k patefi). Posouvaji lopatku k patefi a vzhiru. Inervuje je n. dorsalis scapulae.

Musculus levator scapulae (zdvihac lopatky) probiha od horni kréni patere (pricné vybézky C1-4) k
hornimu Uhlu lopatky. Spoluicastni se zveddani lopatky, natadi ji zaroven dolnim Ghlem dovnitf (touto
funkci se stava antagonistou pro m. trapezius a m. serratus anterior). Pfi fixované lopatce uklani kréni
patef. Inervaci zajistuje n. dorsalis scapulae.

o Treti vrstva
Musculus serratus posterior superior (sval pilovity zadni horni) sméfuje od patere do strany dolt k
zebrim (laterokaudalné). Jde od trnd dolnich krénich (C6 a 7) a hornich hrudnich (Th1 a 2) obratld dold na
horni 4 Zebra (2.-5. Zebro). Funkéné je to pomocny nadechovy sval - zdviha Zebra (vzhledem ke svému
prubéhu od zacatku k dponu). Inervuji ho nn. intercostales.

Musculus serratus posterior inferior (sval pilovity zadni dolni) sméfuje od patefe do strany nahoru k
Zebrdm (laterokranialné). Jde od trntd dolnich hrudnich (Th11 a 12) a hornich bedernich (L1 a 2) obratld
nahoru na posledni 4 Zebra (9.-12. Zebro). Funkéné pomaha vydechu — sklani dolni Zebra. Dale svym
tahem fixuje Zebra a pomdha tak funkci branice. Inervace: nn. intercostales a n. subcostalis.
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Ctvrta, hluboka vrstva
Zahrnuje mnoho drobnych sval(i, popsana bude proto zjednodusené.

Obsahuje silny sloupec vlastnich svalli zadového plivodu. Pfipojuji se zezadu k patefi v celém jejim
rozsahu, tj. od kosti kfizové (sacrum) aZ po zahlavi (occiput). Podle zacatkd a GUponi se odvozuje jejich
funkce. Inervace probiha z misnich nerva. Jejich oboustranna akce vzpfimuje trup, proto se nazyvaji
souhrnné jako m. erector trunci. D3 se rozdélit podle pribéhu a funkce do Ctyr systémd.

Systém spinotransversalni (m. splenius, m. longissimus, m.iliocostalis) probiha od trnovych vybézku
nizsich obratll k pricnym vyssich (laterokranidlné). Funkce: oboustranna akce — vzpfimeni patere a zaklon
hlavy, jednostrannd — Uklon a rotace na stranu svalu.

Systém spinospinalni (m. spinalis) spojuje trnové vybézky obratll vzajemné. Vzpfimuje patefr.

Systém transversospinalni (m. transversospinalis — m. semispinalis, mm. multifidi, mm. rotatores) probiha
od pricnych vybézkl nizsich obratll k trnovym vyssich (mediokranialné). Funkce: oboustranna akce —
vzpfimovani patere, jednostranna — Uklon na stranu svalu a rotace na opacnou.

Systém kratkych svalll hrbetnich (mm. interspinales, mm. intertransversarii, mm. levatores costarum)
spojuje sousedni obratle, lezi nejhloubé&ji. Mm. interspinales pomahaiji pti zdklonu, mm. intertransversarii
pfi tklonu, jak se da odvodit z jejich pribéhu.

Do Ctvrté vrstvy patii také hluboké svaly Sijové (suboccipitalni). LeZi mezi prvnimi dvéma krénimi obratli
(C1 a 2) atylem hlavy. Obsahuje m. rectus capitis posterior major, m. rectus capitis posterior minor, m.
obliquus capitis superior a m. obliquus capitis inferior. U¢astni se balan¢nich pohybd hlavy a horni kréni
patere, zaklonu, uklonu a rotace hlavy.
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SVALY HRUDNIKU

Do svaloviny hrudniku se fadi dvé skupiny svall, rozdélené podle plvodu. Svaly thoracohumeraini v
povrchové vrstvé, které jsou plvodem koncetinové a rozsitily své zac¢atky na hrudnik a autochtonni svaly
hrudniku (vlastni svaly hrudniku) pod nimi. Ke svaldm hrudniku se diky svému umisténi pfifazuje jesté
branice (diaphragma).
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Svaly thoracohumeralni

Musculus pectoralis major (velky sval prsni) se podle svych zacatkl déli obvykle na tfi ¢asti: pars
clavicularis (zac¢ind na medialni strané kosti kli¢ni), pars sternocostalis (na sternu a ptilehlé ¢asti prvnich 6
Zeber) a pars abdominalis (na pochvé primého brisniho svalu). Upina se na humerus (crista tuberkuli
majoris humeri). K Uponu se Slachy jednotlivych ¢asti ktizi, takZe nejvyse umisténd klavikularni ¢ast svalu
se upina na humeru nejnize a vpredu a abdominaini ¢ast nejvyse a vzadu (jako kdyZ Zdimate pradlo... nebo
nékdo jiny :0)). Funkcné se rozlisuje také podle svych ¢asti, tedy podle uloZeni svalovych vlaken:
klavikuldrni — pomaha pfi flexi paze a udrzuje ji v ni, zbylé dvé addukuji pazi (tj. ptitahuji ji k télu z upazeni)
a rotuji ji do vnitfni rotace, kdyz je paZe v rotaci zevni (diky tomu "pretoceni jako pfi Zdimani" :0)). Stejné
tak pUsobi sval, kdy? je paze fixovana, pohybuje vSak tim padem trupem: addukce paZe — zdviha hrudnik k
paZi (napt. $plh), zdviha Zebra — pomocny nadechovy sval. Inervovan je cestou nn. pectorales (lateralis et
medialis).

Obrazok na dalsej strane ->
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Nejlépe se zapojuje pfi testovacim pohybu — horfzbntélni addukc, flekéni funkce klavikularni ¢3sti je dobre
patrna pti pohybu nahoru a doll (cca 10 cm rozsah) predpazenou koncetinou.

Musculus pectoralis minor (maly sval prsni) je kryty velkym. Zac¢ina vpredu na 3.-5. Zebru a upina se na
processus coracoideus (¢ast lopatky, vycnivajici vpred). Lopatku tahne dopredu a dold, s tim jde kloubni
jamka ramenniho kloubu dopfedu, tedy do polohy pfi flexi v ramennim kloubu. Pokud je fixovan pletenec
horni koncetiny, pomdaha pfi nadechu. Inervovén je z n. pectoralis medialis.

Musculus subclavius (sval podklickovy) je drobny sval jdouci od spodni strany claviculy k 1. Zebru. Tdhne
kliéni kost kaudalné. Inervace: n. subclavius.

Musculus serratus anterior (pilovity sval pfedni) zacina deviti zuby na 1.-9. Zebru, jde pod lopatkou a
upina se na jejim medidlnim okraji (tj. okraji pti patefi). Funkce: drzi lopatku u hrudniku a svym tahem ji
vytaci zevné. Pri jeho obrné lopatka odstava (jako kridlo). Pravé vytoceni lopatky zevné je nutnosti pro
schopnost abdukce horni koncetiny nad horizontalu. Tohoto pohybu se totizZ jiz musi zuc¢astnit také
lopatka, nejen pohyb v kloubu ramennim jako takovém. Pfi fixované lopatce pomaha zdvihat Zebra —
pomocny nadechovy sval. Inervuje ho n. thoracicus longus.
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Autochtonni svaly hrudniku

Musculi intercostales (svaly mezizeberni) jsou drobné svaly vypliujici mezizebfi. Tvofi tfi vrstvy: musculi
intercostales externi (nadech), interni (vydech) a intimi (vydech). Inervace: nn. intercostales.

Musculi subcostales jsou opét mezi Zebry. Funkce a inervace jako u mm. intercostales interni a intimi.

Musculus transversus thoracis (pricny sval hrudni) leZi na vnitini strané sterna, je to plochy sval. Jako véjit
se rozbihd na medialni ¢asti 2.-6. Zebra. Pomocny vydechovy sval, inervuji ho nn. intercostales.

M. transwersus thoracis

SVALY BRICHA (musculi abdominis) rozdé&lujeme na ventralni, lateralni a dorsalni. Vechny jsou
inervovany z nn. intercostales a nervl lumbalnich.

Svaly pfedni a postranni zpevnuji predni stranu btisni dutiny a pdsobi jako bfisni lis. Jsou to pomocné
vydechové svaly.

Ventralni svaly

Musculus rectus abdominis (primy sval bfisni) tvofi pas vpfedu od hrudniku aZ ke kosti stydké. Jeho
snopce jsou preruseny obvykle tfemi napfi¢ jdoucimi pruhy slachovych vlozek. Rectus je obklopen
plochymi $lachami lateralnich svall bfisnich, které tim vytvareji jeho pochvu. Pochvy obou stran se vpfedu
spojuji a vytvareji vazivovy pruh, lineu albu. Rectus zacina pfi 5. — 7. Zebru a okoli a konci na os pubis pfi
symfyse. P¥i fixované panvi tahne za hrudnik do ohnuti, pfi fixovaném hrudniku méni sklon panve (do
podsazeni). Spoluplsobi pfi bFisnim lisu a je pomocnym vydechovym svalem.

Musculus pyramidalis leZi jako drobny trojuhelnik kaudalné od m. rectus abdominis (kaudalné = smérem
dol@, k nohdm) a pred nim. Casto chybi



SVALY HRUDNIKU A BRICHA;
branice a hluboké vrstvy svali;
vpravo ponechany jen musculi
intercostales interni, vlevo

jen musculi intercostales externi

1 musculi intercostales externi

2 branice (leva klenba)

3 m. transversus abdominis

4 aponeurosis musculi transversi
(linea semilunaris)

5 linea arcuata (konec aponeuros
wytvarejicich zadni list pochwy
primého svalu brigniho;
oditud kaudalné jdou
aponeurosy véech tfi postrannich
svali do pfedniho listu pochvy)

& fez prednim listem pochvy
pfimého svalu biigniho;
odstranéna kranidlni éast pfedniho
listu, takZe je vidét na linea arcuata

T ligamentum inguinale

B lacuna musculorum

9 anulus inguinalis profundus

10 lacuna vasomm

11 musculi intercostalcs intemni

12 zadni list pochvy primého

svalu brisniho

13 linea alba

14 m. rectus abdominis

15 predni list pochvy primého

svalu bfigniho

16 arcus iliopectineus

17 ligamentum lacunare

Lateralni svaly

Musculus obliquus externus abdominis (zevni Sikmy sval brisni) leZi nejpovrchnéji. Je to plochy sval na
bocni sténé bfisni, dopfedu prfechazi v plochou slachu (aponeurosis), ktera tvofi predni list pochvy m.
rectus abdominis. Smér snopct jde shora dold a dopredu, jako ruka do kapsy. Zac¢ind na osmi poslednich
Zebrech (pét zubU se stfida se zacatky serratu anterior a dalsi tfi se zacatky latissimu dorsi) a upina se
prevainé prostirednictvim aponeurosy do linea alba. Pfi oboustranné kontrakci je synergistou m. rectus
abdominis, pfi jednostranné akci uklani patef na stranu svalu a rotuje na opaénou. U¢astni se bfigniho lisu.

Musculus obliquus internus abdominis (vnitini Sikmy sval bfisni) je stfedni vrstvou lateralniho svalstva
bfisni stény. Od svého zacdtku z fascie zad a od kycelni kosti se vlakna véjifovité rozbihaji dopredu.
Pfechazeji v aponeurosu, ktera se Stépi ve dva listy, jeZ tvofi zpfedu a zezadu pochvu m. rectus a upinaji se
do linea alba. Cast svalu se je$té upina na posledni tfi zebra. Funkci ma obdobnou jako m. obliquus
externus, ale provadi rotaci trupu na stranu svalu.



Musculus transversus abdominis (pfi¢ny sval btisni) vytvati nejhlubsi vrstvu. Zacind na 7. — 12. Zebru,
zadové fascii a kosti kyCelni. Snopce probihaji jako pas kolem bfisni dutiny a prechazeji v aponeurosu,
ktera tvofi zadni ¢4st pochvy m. rectus a upina se do linea alba. Sval se Ucastni bfisniho lisu, dychacich
pohybU bfisni stény a rotaci trupu.
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MUSCULUS OBLIQUUS EXTERNUS ABDOMINIS MUSCULUS OBLIQUUS INTERNUS ABDOMINIS
-schéma funkce - schéma funkce
Dorsalni svaly

Musculus quadratus lumborum (¢tyfhranny sval bederni) zacina na kosti kycelni, vede v hloubce na zadni
strané dutiny bfiSni podél patere a koncéi na 12. Zebru. Pfi oboustranné akci zaklani bederni ¢ast patere a
pfi jednostranné ji uklani. Dale svou fixaci 12. Zebra umoziiuje kontrakci branice.



BRAMNICE A SVALY ZADNI
STENY BRISNI;
odstranény piedni casti
hraniénich kleneb

1 hraniéni klenba; prava
strana

2 foramen venae cavae

3 hiatus cesophageus

4 hiatus aorticus

5 leva klenba hraniéni

6 ligamentum arcuatum
mediale et ligamentum
arcuatum laterale

T m. quadratus lumbomm

B m. psoas minor

9 m. psoas major

10 ligamentum inguinale

11 arcus iliopectineus

12 m. iliacus

SVALY KYCELNiHO KLOUBU

Svaly kycelniho kloubu se déli na predni a zadni skupinu.
Pfedni skupina

Musculus iliopsoas (bedrokycelni sval) se sklada z musculus psoas major (velky sval bederni) a z musculus
iliacus (sval kycelni). Psoas major zac¢ina od bederni patere (od Th12 po L4-5) a pfi ni pokracuje dale do
panve, iliacus z fossa iliaca (vnitfni plocha kosti kycelni). Spolu se pak upinaji na trochanter minor kosti
stehenni. Vykondvaji flexi ky¢elniho kloubu, pomahaji pfi jeho addukci se zevni rotaci. Pfi klidném stoji
jsou antagonisty mm. glutei — udrzuji rovnovahu trupu. Inervovany jsou cestou n. femoralis.



Musculus
psoas

Musculus
iliacus

Zadni (a zevni) svaly kycelniho kloubu

Musculus gluteus maximus (velky sval hyZzdovy) je nejvétsim z mm. glutei, jde od zadni ¢asti lopaty
kycelni, od kosti krizové a kostrce. Snopce sméruji od spina iliaca posterior superior k velkému
trochanteru (horni ¢ast femuru), kde se upinaji (zadni a zevni strana trochanteru). Funkce: zadni snopce
svalu provadi extenzi a zevni rotaci kycelniho kloubu, pfedni snopce abdukci a dalsi podle umisténi také
addukci stehna. M. gluteus maximus je velmi podstatnym svalem pro udrZeni vzpfimené postavy (napf.
tahem za tractus iliotibialis, kam se také upind, pomaha udrZet extenzi kolene), pro extenzi kycle napf. pfi
chzi do schodu atd. Pfi pfedklonu nese také valnou ¢ast vahy trupu. Inervovan je z n. gluteus inferior.

Musculus
gluteus
Musculus maximus
gluteus
maximus Musculus
tensor
fasciae

latae




Musculus gluteus medius (stifedni sval hyZdovy) se nachdazi o néco hloubéji a je z¢asti kryt predchozim
svalem. Zacind také na zadni ¢asti lopaty kycelni, a to v jeji horni ¢asti. Upina se na trochanter major (na
jeho predni, horni a zadni ¢ast) a podle lokace snopc( se lisi také funkci. Pfedni snopce délaji vnitini rotaci
kycelniho kloubu, stfedni abdukci a zadni zevni rotaci. DlleZitost svalu pro chlizi a udrZzovani rovnovahy je
dana témito akcemi v rznych smérech i Ucasti svalu na flexi i extenzi kycelniho kloubu. Inervace: n.
gluteus superior.

Musculus gluteus minimus (maly sval hyzdovy) je umistén nejhloubéji, zcela kryt predchozim svalem a
zacina ze stredni ¢asti lopaty kycelni. Upina se taktéz na trochanter major (na jeho horni a pfedni okraj) a i
funkce a inervace se shoduje s m. gluteus medius.

Musculus tensor fasciae latae (napinac stehenni povazky) je umistén nejventralnéji (nejvice vpredu) a
zacina pfi spina iliaca anterior superior. Bfisko zasahuje jen do horni ¢tvrtiny stehna, dale jde jen
prostfednictvim tractus iliotibialis a konci na zevni strané lateralniho kondylu tibie. Pomaha s flexi,
abdukci a vnitFni rotaci kycle. Zabezpeluje extenzi kolena pFi‘stoji. Inervovan z n. gluteus superior.
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Musculus
gluteus
medius

Musculus
gluteus
minimus

Pelvitrochanterické svaly

Vsechny jdou od panve k femuru, kde se upinaji v oblasti trochanter major a jeho okoli a jsou kryty vldkny
m. gluteus maximus. Vyjmenovany jsou tak, jak jsou uloZzeny smérem kraniokaudalnim (shora dol(). Jsou
to prevaziné zevni rotatory. Inervovany jsou z plexus sacralis.

Musculus piriformis (sval hruskovity) je ze vSech ulozen nejkranialnéji (nejvyse). Je to abduktor
flektovaného kycelniho kloubu a zevni rotator.

Dalsimi svaly této skupiny jsou musculus gemellus superior, musculus obturatorius internus a musculus
gemellus inferior.

Musculus quadratus femoris je nejkaudalnéji poloZzenym pelvitrochanterickym svalem a je rozepjat mezi
kosti sedaci a femurem.



M. piriformis

M. gemellus Htf::;:fs
superior :
fasciae
latae
M. obturatorius
internus

Musculus
sartorius

M. gemellus
inferior

M. quadratus
femoris

Na zavér pridavam jeden zabér s pitevny. V pravé dolni ¢asti vdm Shawn Ray ukazuje pfiblizny uhel
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SVALY STEHNA

Svaly stehna délime na tfi skupiny: ventralni (predni), medialni a dorsalni (zadni). V dnesnim dile
rozebereme svaly z predni a zadni skupiny.

Ventralni skupina svall stehna

Do této skupiny se fadi musculus quadriceps femoris a musculus sartorius. M. sartorius a m. rectus
femoris (dlouhd hlava quadricepsu) preklenuji jak kloub kycelni tak také kolenni, a proto plsobi pohyb v
obou téchto kloubech. Ostatni hlavy quadricepsu pohybuji pouze kolennim kloubem. VSechny jsou
inervovany cestou n. femoralis.

Musculus sartorius (dlouhy sval stehenni — sval krejcovsky) je stihly sval zacinajici na spina iliaca anterior
superior (pfedni strana kosti kyCelni), probiha Sikmo po predni strané stehna az k vnitfnimu koleni, kde se
upina do pes anserinus (na vnitini stranu tibie — pod kolenem). Pes anserinus je spole¢ny Upon pro m.
sartorius, m. gracilis (sval medialni skupiny) a m. semitendinosus (sval dorsdlni skupiny). Je zevnim
rotatorem kycelniho kloubu, jeho pomocnym flexorem a také pomocnym flexorem kloubu kolenniho
(vlastné ho charakterizuje pohyb, jako byste si vsedé polozili nohu kotnikem na koleno).

Musculus quadriceps femoris (Ctyrhlavy sval stehenni) se sklada z musculus rectus femoris, musculus
vastus medialis, musculus vastus lateralis a musculus vastus intermedius. VSechny slozky se upinaji na
patelu. Z pately jde jesté niZe na tibii ligamentum patellae. Diky své hlavni funkci, extenzi kolene, je tento
sval dllezity pro udrZovani vzpiimené postavy (posturdlni sval). Podstatnou roli hraje pfi chiizi, vstavani ze
sedu atd.

e m. rectus femoris je nejpovrchnéji poloZeny dvoukloubovy sval zacinajici na kycelni kosti (spina
iliaca anterior inferior a nad kloubem kycelnim). Provadi extenzi kolenniho kloubu a pomocnou
flexi kloubu kycelniho.

e m. vastus medialis zacind na zadni strané kosti stehenni a obaluje ji z vnitfni strany. Jde dopfedu
ke spole¢nému Uponu.

e m. vastus lateralis obaluje zase vnéjsi stranu femuru. Zacina na zadni strané femuru, proximalnéji
nez predchozi sval (smér nahoru, blize ke kycli).

e m. vastus intermedius zac¢ina na predni strané femuru. Mm. vasti provadéji extenzi kolene

Musculus
rectus
femoris

Musculus
vastus
intermedius

Musculus
vastus
lateralis

Musculus
vastus
medialis




Dorsalni skupina svald stehna

Tato skupina obsahuje tfi svaly (jmenované z laterdlni strany smérem medialnim): m. biceps femoris, m.
semitendinosus a m. semimembranosus. VSechny zacinaji (az na kratkou hlavu bicepsu) na sedacim
hrbolu na pdanvi (tuber ischiadicum) a upinaji se pod kolenem. Jsou tedy dvoukloubové. Provadéji flexi
kolene a pomahaiji pfi extenzi kycelniho kloubu. Inervace vsech pochazi z n. ischiadicus.

Musculus biceps femoris (dvojhlavy sval stehenni) zacind prostfednictvim caput longum na tuber
ischiadicum a caput breve na zadni strané femuru. Spojuji se smérem k Uponu na zevni stranu kolene, pod
které se upinaji na hlavicku fibuly.

Musculus
biceps
femoris
o Musculus
dlouha hlava biceps
femoris

kratka hlava

i .
Musculus semitendinosus (sval poloslasity) jde od tuber ischiadicum, jeho Uponova Slacha zaujima
pfiblizné polovinu jeho délky a konci pod vnitfni stranou kolene v pes anserinus (na medialni strané tibie
pod kolennim kloubem).

Musculus semimembranosus (sval poloblanity) zac¢ind na tuber ischiadicum plochou Slachou, ktera
zaujima zhruba polovinu jeho délky. Pokracuje na medialni stranu kolene, pod kterym se upina na vnitini
a zadni stranu tibie.

Musculus

. Musculus
semimembranosus

semitendinosus




Medialni skupina svall stehna

Vsechny svaly této skupiny jsou funkéné adduktory. Jejich predstavitele udavam v poradi podle zac¢atkd na
kosti kycCelni a zaroven podle hloubky umisténi, od nejpovrchovéjsiho k nejhlubsimu: m. pectineus, m.
adductor longus, m. gracilis, m. adductor brevis, m. adductor magnus a navic m. obturatorius externus.
Vétsina se upina na zadni stranu femuru (kosti stehenni), takze kromé addukce provadéji také zevni
rotaci. Inervovany jsou prevazneé cestou n. obturatorius.

Musculus pectineus (sval hfebenovy) je z celé skupiny nejproximalnéji (nejvyse smérem k hlavé) ulozen.
Zacina na kosti stydké a upina se v horni ¢asti zadni strany femuru. Jak jsem jiz zminila, funkéné je
adduktorem, pomaha flexi a zevni rotaci kycelniho kloubu. Kromé n. obturatorius je inervovan také z n.
femoralis (od ventralni skupiny stehennich sval).

Musculus
pectineus

Musculus
adductor
brevis

Musculus
gracilis

Musculus adductor longus (dlouhy pfitahovac) zacind opét na kosti stydké, medidlné (smérem ke stfedni
linii téla) od m. pectineus (pfi symfyze - chrupavcitém spojeni obou kosti stydkych vpredu). Konci ve
stfedni ¢asti zadni strany femuru. Funkce je shodna s m. pectineus. Inervace prichazi z n. obturatorius.

Musculus
adductor
longus




Musculus gracilis (Stihly sval stehenni) sestupuje povrchové po vnitini strané stehna az ke svému uponu
na vnitini plose tibie — kosti holenni (v pes anserinus = kozi noha :0)). Zac¢ina na kosti stydké blizko pfi
symfyze. Jako jediny z adduktori je dvoukloubovym svalem, takze provadi nejen addukci v kycelnim
kloubu, ale pomdaha také flexi kolene. N. obturatorius.

Musculus adductor brevis (kratky pritahovac) za¢ina na spodnim rameni kosti stydké a jde na zadni stranu
stehenni kosti (na horni ¢ast), upina se nad adductor longus. Shodna funkce s pectineem a adductorem
longus — addukce kycelniho kloubu, jeho pomocna flexe a zevni rotace. N. obturatorius.

Musculus adductor magnus (velky pritahovac) je hluboko uloZzeny mohutny sval jdouci jako véjit k Gponu
po témér celé zadni strané stehna a i na jeho dolni ¢ast (vnitini epicondylus). Zac¢ina po celém dolnim
rameni kosti stydké a zasahuje aZ k sedacimu hrbolu (tuber ischiadicum). Provadi addukci a zevni rotaci
kycelniho kloubu, ¢ast upnuta na epikondyl pomocnou extenzi kycle. Inervacné pomaha n. obturatoriu
jesté n. ischiadicus (od zadni skupiny stehennich sval().

Musculus
adductor
magnus

Musculus obturatorius externus je hluboky, nejvyse poloZeny sval skupiny. Za¢ind od membrany, ktera
vypliuje otvor v kosti panevni — foramen obturatum, a od pfilehlych kosténych okraja (viz obr. zac¢atkl a
Uponu). Konci na horni ¢asti stehenni kosti (fossa trochanterica). Pfevazné rotuje zevné a pomaha
addukci. Inervuje ho opét n. obturatorius.

Musculus
obturatorius
externus




Nabizim jesté schéma zacatkd, pribéhd a Uponl adduktorll stehna - na zadni strané stehenni kosti.
Pohled zpredu.

. musculus peclineus
musculus adductor longus
musculus gracilis

. musculus adductor brevis

. musculus adductor magnus

. musculus obluratorius externus




SVALY BERCE - VENTRALNI A LATERALNi STRANA
Ventralni skupina svall bérce

Svaly predni skupiny plsobi jako extensory nohy a prstd, supinatory nohy (inverze). Inervace prichazi
cestou n. fibularis profundus. Svaly této skupiny lezi na predni strané bérce, lateralné od tibie (lateralné =
vné, smérem od stfedni linie téla). V dolni ¢asti bérce prechazeji v dlouhé slachy jdouci k Upontm.

Musculus tibialis anterior (pfedni sval holenni) lezi nejblize k tibii, zacind prevazné od ni. Jeho Slacha
sestupuje k vnitfnimu kotniku a upina se na drobné klstky chodidla zespodu (os cuneiforme mediale a 1.
metatars - palcovy). Provadi dorzalni flexi nohy (pohyb za hibetem) a inverzi (vytoceni nohy za palcem
nahoru). Vyznamné se podili na udrZeni klenby nozni.

Musculus
tibialis
anterior

Musculus extensor digitorum longus (dlouhy natahovac prstd) se z této skupiny nachazi nejvice lateralng,
takZe za¢ina na tibii jen pfi jeji horni ¢asti, zbytek jde od predniho okraje fibuly. Slacha se na hitbetu nohy
déli na 4 ¢asti upinajici se na konecny ¢lanek 2. — 5. prstu. Funkéné je dorzalnim flexorem nohy a prst(.

digitorum
longus
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Musculus extensor hallucis longus (dlouhy natahovac palce) zacina na fibule, vyskytuje se mezi dvéma
vyse zminénymi svaly a v poloviné bérce se mezi nimi vynofuje z hloubky. Po pfechodu hibetu nohy se
upina na hrbetni stranu konecného ¢lanku palce. Extenduje je;j.

extensor
hallucis
longus
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Lateralni skupina svalli bérce

Funkcéné provadéji pronaci (everzi) a pomahaji flexi nohy. Inervuje je n. fibularis superficialis. Oba svaly
zacinaji na lateralni plose fibuly, v dolni ¢asti bérce se méni jen v dlouhé Slachy jdouci za zevnim kotnikem
k Upondm.

Musculus peroneus longus / musculus fibularis longus (dlouhy sval lytkovy) za¢ind od horni ¢asti fibuly,
pak jde Slachou za zevnim kotnikem, staci se pod nohu a kon¢i na vnitini (palcové) strané chodidla pfi
Uponu m. tibialis anterior (os cuneiforme mediale a 1. metatars). Funkce: everze nohy (vytaci nohu
malikovou hranou nahoru), pomocna plantarni flexe. Udrzuje klenbu nozni.
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Musculus peroneus brevis / musculus fibularis brevis (kratky sval lytkovy) je z&asti kryt pfedchozim
svalem, zacina pfri dolni ¢asti fibuly a jde s nim za zevni kotnik. Konci vSak na zevni strané nohy (malikovy
metatars), nepodchazi pod chodidlem na vnitini stranu jako vySe uvedeny peroneus longus. Provadi everzi
nohy, pomocnou plantarni flexi.

Musculus
peroneus
brevis

Dorsalni skupina svald bérce

Svaly zadni skupiny provadéji flexi nohy a prstd. Inervovéany jsou prostiednictvim n. tibialis a déli se na
povrchovou a hlubokou vrstvu.

Povrchova vrstva

Musculus triceps surae (trojhlavy sval lytkovy) zahrnuje povrchovou slozku zvanou m. gastrocnemius (s
hlavami caput mediale a caput laterale) a hlubokou sloZzku m. soleus. Sval jako celek se upind mohutnou
Slachou (tendo Achillis) na patni kost a je plantarnim flexorem nohy (pohyb nohy $pi¢kou dold), zdviha
télo pfi chazi.

M. gastrocnemius je dvoukloubovym svalem, nebot zacinad jiz na spodni ¢asti kosti stehenni (oba kondyly
femuru), takZze preklenuje kolenni kloub. Bfiska obou hlav jsou patrnd na reliéfu lytka. Funkéné se zapojuje
navic jako pomocny flexor kolena.

Musculus
gastrocnemius




M. soleus jde od hornich partii tibie a fibuly kryty pfedchozim svalem. Testovacim pohybem na svalovou
silu je u néj plantarni flexe nohy pfi pokr¢eném kolenu, pro m. gastrocnemius je jim plantarni flexe nohy

pfi natazeném kolenu.
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Mezi obéma ¢astmi m. triceps surae probiha maly musculus plantaris zacinajici pfi zevnim kondylu
femuru. Upina se spolu s nimi dlouhou tenkou Slachou na patni kost (tuber calcanei).

Musculus
plantaris




Hluboka vrstva

Musculus popliteus (sval zakolenni) patfi funkéné ke kloubu kolennimu a jde zadem pres tento kloub od
vnéjsi strany femuru na vnitini stranu bérce — konci na tibii. Provadi flexi kolena a vnitrni rotaci bérce pfri
ohnutém kolenu (minimalni pohyb). Ovliviiuje pohyb laterdiniho menisku pfi pohybu kolena.

Musculus
popliteus

Nasleduijici tfi svaly se vzajemné kriZi na bérci a planté (ploska nohy), jejich slachy probihaji za vnitfnim
kotnikem (obrazek nize ukazuje vnitini kotnik).

M. tibialis post.

M. flexor
dig. long.

M. flexor
hal. long.

Musculus tibialis posterior (zadni sval holenni) zac¢ina pfi tibii a fibule, jeho Slacha pokracduje za vnitfni
kotnik a konci na drobnych kistkach nohy pti palcové strané (os naviculare, ossa cuneiformia). Funkce:
plantarni flexe nohy a inverze (zvedani nohy za palcem nahoru). Podporuje podélnou klenbu nozni.

Musculus
tibialis
posterior




Musculus flexor digitorum longus (dlouhy ohybac prstll) nalezneme na vnitfni strané bérce, zacina pfi
tibii a jeho Slacha je umisténa také za vnitinim kotnikem. Posléze prechdzi do planty a Stépi se ve Ctyfi
Slachy jdouci ke koneénym ¢lanklm 2. — 5. prstu (kazda jesté probiha rozstépem slachy m. flexor
digitorum brevis - malym ohybacem prstl umisténym na chodidle — podobné jako na ruce). Provadi flexi
prstd a nohy, tiskne prsty k zemi pfi odvijeni plosky za chlze.

Musculus
flexor
digitorum
longus

- If
i

Musculus flexor hallucis longus (dlouhy ohybac palce) je umistén na vnéjsi strané bérce, zacina pfi fibule,
po prechodu Slachy za vnitinim kotnikem se upind na spodni strané posledniho ¢lanku palce. Flektuje
palec, pomaha plantarni flexi nohy, pfi chlzi tlaci palec k zemi a G¢astni se odvijeni plosky.

Musculus
flexor
hallucis
longus




POMOCNE SVALOVE ZARIADENIA
Pomocné svalové zariadenia, ktoré ulahc¢uju ¢innost svalov su fascie, slachové posvy, tiazové vacky a
sezamské kosti.

Fascie (fasciae) tvoria vazivové puzdra obalujlce jednotlivé svaly alebo celé skupiny svalov. Fascie su
vazivové blany s velkym mnoZstvom kolagénnych i elastickych vlakien. Maju réznu pruznost, hribku i
pocet vrstiev. Samotna Uloha fascie je vidy podmienena funkénou zvlastnostou svalu alebo svalovej
skupiny, ktora je s fiou spojena. Na mnohych miestach fascie zrastaju s okosticou, kde spolu s kostou
vytvdraju osteofascidlne priestory, na ktorych steny sa pripajaju svaly.

Slachové podvy (vaginae tendinum) sa vyskytuju na najpohyblivejsich miestach koncatin v oblasti néh a
rak. Umoziiuju kizavy pohyb §liach v presne uréenych smeroch. Sfachové posvy chrénia $lachy pred trenim
s ostatnymi Strukturami tela (svalstvom, koZou, cievami).

Tiazové vacky (bursae synoviales) su Strbinovité dutinky vyplnené tekutinou, ulozené v miestach s
najvacsim pohybom a trenim $lachy, svalu alebo koZe. Ich Géelom je zmen3ovat trenie.

Sezamské kosti (ossa sesamoidea) su uloZzené v niektorych slachach ako malé, ploché, okrihle Utvary.
Jedna z pldgok tejto kosti je pokryta chrupavkou, ktord nadvazuje na kibovi plochu na kosti. Sezamské
kosti sa vyskytuju v blizkosti ponu $fachy na kost. Ich Ulohou je zvacsit paku posobenia svalového tahu a
zarovefi oddialit $lachu od povrchu kibu.

Svaly

' |Slachové
4+ posvy

Patova
Shacha
Achillova



ZAKLADNE ROZDELENIE SVALSTVA

Svalova sustava vytvara aktivny pohybovy aparat, ktory je riadeny sustavou nervovou. Na jeho skladbe a
funkcii sa podiela cely rad vonkajsich, vnatornych ako i genetickych faktorov.

Svaly méZzeme rozdelit podla:

v' tvaru —dlhé, kratke, ploché

v uloZenia — povrchové, hlboké

v funkcie — extenzory, flexory, abduktory, adduktory, pronatory, supinatory, rotatory, elevatory,
cirumduktory, depresory...

v priebehu vldkien — priame, $ikmé, priecne, kruhové

v odstupov (podla poétu hldv) — jedno, dvoj, troj alebo $tvorhlavy

v distribucie (podla toho, odkial a kam vedie) — m. sterno-cleido-mastoideus, stylohy oideus...

Podla funkcie motorickej jednotky rozdelujeme svalstvo na:
v' posturalne svaly — zodpovedaju za udrziavanie pol6h tela. Vyskytuju sa najma na trupe a
dolnych kondatinach. Ulohou posturalnych svalov je vyrovnavanie zmien taZiska tela. Ich

¢innost je pomala.

v’ fazické svaly — st skupiny svalovych jednotiek vykonévajice lokomoé&né a iné pohyby. Fazické
svaly rychlo a intenzivne kontrahuju.

Podla anatomicko-histologického hladiska rozdelujeme svalstvo podla typu svalovych vidkien.

Clovek ma vietky svaly zmieané. V priebehu Zivota mdze dochadzat k zmenam v $trukture svaloviny.
Jestvuje teda stala sihra medzi anatomicko-funkénymi vztahmi svalov v organizme. Prave zodpovedajuci
pohyb (tréning) v pomere k momentalnemu stavu svalu je optimalnym prostriedkom ovplyvnenia jeho
funkénych zmien.

TYP KONTRAKCIE PRI AKTIVNEJ SVALOVEJ CINNOSTI

Pri aktivnej svalovej ¢innosti rozoznavame tri typy kontrakcii:

Typ kontrakcie

Izotonicky (dynamicky), v
ramci ktorého sa dalej

rozlisuje typ:
koncentricky

excentricky (brzdiaca

kontrakcia)

Izometricky (staticky)

Kombinovany (v

priebehu pohybu sa
strieda izotonicky a

izometricky typ
kontrakcie)

U¢éinok
kontrakcie

meni sa dlzka
svalu

plynulo sa
skracuje

plynulo sa
predlZuje

sval nemeni
dlzku, ale meni
sa jeho napatie

sval sa s
prestavkami
skracuje alebo
predlzuje

Zodp.trening

dynamicky
(izotonicky)

brzdivy
(excentricky)

staticky
(izometricky)

kombinovany
(intermediarny

Hmotnost
bremena

nemoze
prekrodit
100% max.
vykonu

moZe
prekrodit
100% max.
vykonu
cvici sa voci
pevnému
odporu, sval
sa staticky
napina
menSsia nez
100% max.
vykonu

Stupen
svalového
napatia
podla hmotnosti

bremena
zvycajne
nedosahuje
maximum

podla hmotnosti
bremena moze
dosiahnut
maximum

pri vyvinuti
najvacsieho usilia
dosahuje
maximum

striedavé, pri
ktorom sa
zvycajne
nedosahuje
maximum



POHYB A SVALOVA KOORDINACIA
Jediny pohyb je vidy sprevadzany ¢innostou viacerych svalov:
e synergistické alebo agonistické su svaly, ktoré pésobia stcasne, spolupracuju a navzdjom si
pomahaju
e antagonistické svaly pracuji v rovnakom kibe, ale v opaénom zmysle, vykonavajui opaény pohyb
ako synergisti
e posturdlne svaly udrzuju vzpriameny postoj tela
e antigravitacné svaly su vo zvySenom napati, pretoze zabezpecuju vzpriameny postoj voci zemske;j
gravitacii
e imobilizujuce svaly fixuju, znehybriuju sval alebo jeho odstupové Casti

Pri suc¢asnej kontrakcii antagonistov (napr. biceps — triceps) sa ich sila navzdjom rusi. Preto musi byt pohyb
pri zmrsteni jednej svalovej skupiny sprevadzany uvolnenim a natiahnutim druhej svalovej skupiny.
Synergistami pri flexii (ohnuti) dvojhlavého svalu ramena su hlboky sval ramena, sval vretenny a svaly
vnutorného epicondylu. Antagonistom je trojhlavy sval ramena, ktory ruku napina. Synergistom pri
extenzii (natiahnuti) dvojhlavého svalu ramena je sval laktovy.

Pri cviceni si vSak vacsinou uvedomujem len pracu hlavnych svalov, ale ako mozno z uvedeného prikladu
vidiet, aj pri tak jednoduchom pohybe, akym je skréenie ruky, posobi sicasne viacero svalovych skupin.

Koordinacia pohybov predstavuje vzajomnu stuhru vietkych zucastnenych svalov. Je zavisla od svalového
tonusu inervovaného CNS, od neurohumoralnej regulacie, od genetickych faktorov a od celkového
metabolizmu tela.

TRENING A BIOCHEMICKE ADAPTACNE ZMENY

PrindSame vam cyklus ¢ldnkov zaoberajlcich sa Biochémiou svalu a svalovej prace. Ide o vybrané kapitoly
z funkénej biochémie, ktoré tvoria zéklad tejto dost rozsiahlej problematiky. Jednotlivé ¢lanky su stavané
ako kompromis medzi ¢o najstrucnejsim, jednoduchym a zarover ¢o najkomplexnejsim popisom
roznorodych tém.

MozZno sa vam bude nasledujlci text javit ako “nudny blabol” alebo “vedecky Zvast”. Pripustam. Ved
venovat sa bicepsu vasho superhrdinu je iste atraktivnejsie, ako “preliezat suchou” biochémiou. Ale
povedzme si, Ze nebolo by ani vasho superhrdinu, ani nikoho iného, pre ktorych by nefungovali presne tie
isté chemické pravidla a neplatili tie isté zdkony matky prirody.

Vplyvom systematicky a dlhsiu dobu vykonavanej svalovej zataze (tréningu) vznikaju v organizme
Sportovca hlboké a trvalejsie biochemické zmeny, ktoré su vysledkom adaptaéného procesu na svalovu
zataz. Nastava prestavba funkcii jednotlivych organov a systémov a zaroven aj prestavba vzajomného
vztahu medzi nimy.

Je zndme, Ze tréningom sa zvySuje energeticky potencial svalov, zvysuje sa obsah svalovych bielkovin i
aktivita svalovych enzymov. Trénované svaly sa preto vyznacuju schopnostou lepsie mobilizovat, vyuzivat
a obnovovat zdroje energie. V dosledku toho je zaisteny nielen ekonomickejsi a rychlejsi priebeh
chemickych reakcii pri svalovej praci (tréningu), ale zaroven aj rychlejsi priebeh vo faze zotavenia, kedy
nastava obnova latok spotrebovanych tréningom.

Zvysenie energetického potencialu svalov je spojené predovsetkym so zvySenim obsahu kreatinfosfatu a
glykogénu. TieZ sa zvysuje glykogenolyticka, glykogenosynteticka, lipolyticka a proteolyticka aktivita svalu.
Vo svale sa zvysSuje aj obsah myoglobinu (kyslikova zasoba svalu), kreatinu a mineralnych latok.



Vplyvom tréningu samozrejme dochadza tiez (pre kulturistiku k tomu najdélezitejSiemu) k intenzivnej
syntéze svalovych bielkovin, ktora sa prejavuje zvacsenim svalovej hmotnosti a objemu svalov. Pricom
plati fakt, Ze najviac hypertrofuju svaly, ktoré su pri cviéeni zataZované najviac.

Stavba kostrového svalu

Krvne
Jadro cievy
svalove]

Zvazky

Svalove :
viakno svalovych
e myofibrilami
Myaofibrily ¥
vytvorene

z aktinovych
a myozinovych
viakien

-Aktinove vlakno

Myozinove viakno

UCINOK TRENINGU NA ORGANIZMUS

1. Zmeny podmienené anaerdbnym tréningom

zvySenie zasob ATP a kreatinfosfatu vo svale

zvysenie zasob glykogénu vo svale

zvySena aktivita enzymov fosfagénového systému a anaerébneho metabolizmu
zvy$ena hrubka myokardu

2. Zmeny podmienené aerdbnym metaboliznom
zvysena kapacita pre oxidaciu cukrov a tukov
zvySeny prisun cukrov a tukov do svalu

zvacsenie poctu a velkosti mitochondrii

zvy$ena aktivita enzymov oxidacie cukrov a tukov
zvacésenie objemu srdca

3. VSeobecné zmeny podmienené tréningom

zlepseny prevod impulzov z nervu na sval (v désledku vacsieho mnoZstva nervovych zakonceni)
zvy$end vykonnost kardiovaskularneho systému

zvacésenie aktivnej hmoty tela

znizenie celkového mnoiZstva tuku v tele

zvysenie celkového objemu cirkulujucej krvi

zvysenie celkového mnoZstva hemoglobinu

pokles plazmatickej koncentracie cholesterolu a triacylglycerolov

pokles tlaku krvi

zvySenad aklimatizacia na teplotu prostredia



ZLOZENIE A STRUKTURA SVALU

Svalové tkanivo zabezpecuje pohyb organizmu v prostredi a pohyb orgdnov, ako aj ich ¢asti v organizme.
Kontraktilné Struktury vo svalovych elementoch reprezentuju Specifické myofibrily. V ludskom tele
nachddzame tri zakladné typy svalov:

e priecne pruhovany

e hladky

e srdcovy sval
LiSia sa svojou distriblciou v organizme, vnutornou struktirou a niektorymi Specifickymi funkénymi
vlastnostami. Prie¢ne pruhované svalstvo je hybnou zlozkou kostry (oznacované aj ako kostrové svalstvo)
a hladké svaly st vaésinou sucastou vnutornych organov. Srdcovy sval zaujima celkom zvlastne
postavenie. AvSak po chemickej stranke sa tieto tri typy svalov odliSuju len pomerne malo.

Svalové bunky utvéraju vldkna, ktorych dizka zodpoveda dizke svalu. V nich st rovnobezne usporiadané
myofibrily. Vznik prie¢neho pruhovania podmienuje striedanie anizotropnych (A) a izotropnych (1) usekov.
Zakladom tohto javu je striedanie dvoch typov kontraktilnych bielkovin:

e izotropné Useky tvoria molekuly aktinu

e anizotropné Useky tvori zmes molekul aktinu a myozinu

Zakladnou funkénou jednotkou myofibrily je sarkoméra. Sarkoméru predstavuje ¢ast myofibrily
ohranic¢enu na oboch koncoch tzv. Z-liniou. V strede sarkoméry je M-pruzok (M-disk). Kontrakcia svalu je
proces skracovania vzdialenosti medzi oboma Z-liniami sarkoméry. A relaxdcia je procesom opacnym.




CHEMIA A ENERGETIKA SVALOVEJ PRACE

V nasledujucich riadkoch sa trosku povitame v jednej z prirodnych vied. Sfubujem, Ze tu nebudeme na vas
vybalovat zlozZité chemické vzorce a nudné reakcie. Tak teda...

Hoci u jednotlivca to nemusi byt vzidy urcujice, mudre knihy piSu, Ze 75% hmotmosti svalu tvori voda a
zostavajucich 25% pevné latky. Z tychto 25% patri priblizne 24% medzi latky organické. A vacsina
organickych latok patri medzi bielkoviny.

Vieme, Ze su tu Struktuarne bielkoviny, vytvarajuce svalové vlakno, dalsie bielkoviny, ktoré sa aktivne
zUcastnuju svalovej kontrakcie, potom svalovy hemoglobin (tzv. myoglobin), dodavajuci svalu kyslik v
pripade jeho nedostatku, ale i r6zne enzymy potrebné ako katalyzatory chemickych reakcii.

Mimo bielkovin svalstvo obsahuje aj iné organické latky a to najma glykogén, adenozintrifosfat (ATP),
kreatinfosfat (KrP) a kyselinu mliecnu.

Z anorganickych latok je to kyselina fosforecna, draslik, sodik, vapnik, horcik - teda latky takisto dolezité
pre uskutoc¢nenie svalovej kontrakcie.

Ludsky organizmus mozno chapat ako dynamicky systém, v ktorom neustéle prebieha vymena hmoty a
energie. Prisun energie je diskontinualny proces, zatial ¢o jej vydaj je procesom kontinualnym, ktorého
intenzita koliSe v Sirokom rozpati. Rozdielny charakter v prisune a spotrebe energie si vyZzaduje tvorbu
lahko dostupnych rezerv. Pre svalovu pracu sa teda vyuZivaju:
e okamzite dostupné rezervy, uloZené priamo vo svale (makroergické fosfaty, svalovy glykogén a
svalové lipidy)
e vzdialené rezervy dopravované do cielového tkaniva krvnym obehom (tukové tkanivo a pecenovy
glykogén)

VyuZitie jednotlivych zdrojov energie a ich vzajomny pomer zavisi od mnohych faktorov - veku, pohlavia,
trénovanosti, ale i na okamzitom pomere anaerébnych a aerébnych reakcii organizmu.

Energia nemusi sluzZit len na svalovu kontrakciu, ale i na energetickd dhradu inych dejov suvisiacich so
svalovou pracou (presuny metabolitov, transport iénov, osmoticka praca...). Teda Cast energie sa
spotrebuje len ako palivo, aby vobec k latkovej vymene doslo. Vaésina, cca 80% chemickej energie, sa vsak
premiena na teplo. V rdmci vyvoja si ludsky organizmus vyrieSil problém prisunu energie pre svalovu
pracu z troch zdrojov:

o fosfagénovy systém

e anaerdbny metabolizmus

e aerdbny metabolizmus a oxida¢na fosforylacia

Povod Anaerdbne zdroje Aerdbne zdroje
Endogénny Makroergické fosfaty Svalové lipidy
Svalovy glykogén
Exogénny Plazmaticka glukoza Glukdza

Volné karboxylové kyseliny
Lipoproteiny
Ketolatky



Hlavné anaerébne zdroje energie su uloZzené priamo vo svale, kym hlavné aerdbne zdroje sa do svalstva
dopravuju krvnym obehom.

Asi vSetci vieme, Ze hlavnym zdrojom energie pre svalovl pracu su sacharidy a tuky, ktoré sa menia na
glykogén a ukladaju sa v svaloch a v peceni do zasoby. Tato energetickd zasoba je pomerne mald i ked'
tréningom sa moze zvadsit, cca po 2 hodinach préce je totdlne vycerpana. Pokial nie su sacharidy vhodne
a vCas doplnené stravou, Cerpa organizmus energiu na ukor zasobného tuku a bielkovin vlastného tela.

Potrebnd energia sa uvolfiuje rozkladom glykogénu (cez kopu medziproduktov) na vodu a oxid uhlicity. Za
dostatocného privodu kyslika prebieha tato reakcia v celom rozsahu aerébnym spdsobom. Avsak ak je
praca tak intenzivna, Ze do organizmu nie je mozné dostat potrebné mnozstvo kyslika, prebieha rozklad
glykogénu anaerébnym sp6sobom. Poslednym produktom pri tomto "nedokonalom spalovani" glykogénu
je kyselina mliecna.

gktint myozin aktomyozin
.

/ v

glykogen lakrac

Anaerdbna praca pri ultrakratkom a intenzivnom zatazeni je vacSinou alaktatového typu. To znamena, ze
kyselina mlie¢na sa nedostdva zo svalu do krvi, ale v zotavovacej faze sa priamo v svale okysli¢uje a meni
na vodu a oxid uhlicity. DIhsie trvajlce intenzivne zatazenie (nad 30 sekind) vyzaduje laktatovy typ
anaerobnej prace, pri ktorej sa v krvi nahromadi vacsie mnozstvo kyseliny mliecnej. T sa krvnym obehom
odvadza do pecene, kde sa spatne meni na glykogén.

Pric¢inou svalovej Gnavy nie je len vyCerpanie energetickych rezerv, ale najma hromadenie splodin latkovej
vymeny (hlavne kyseliny mliecnej). Je teda zrejmé, Ze hospodarnejsie pracuje ten, kto dodava svalom
kyslik v dostato¢nom mnozstve tak, aby kyselina mlie¢na vobec nevznikla. To je vSak pri silovom
(rychlostnom) tréningu moznost Cisto teoreticka. Anaerébny proces umoziuje rychlu mobilizaciu energie,
¢im je pri silovom vykone nevyhnutny i ked' z energetického hladiska menej vyhodny. Preto striedavé
zatazovanie svalovych skupin a vhodny "odpocinok" pri tréningu (streéing, natahovanie v prestavkach
medzi sériami) zvySuju odplavovanie kyseliny mliecnej z pracujiceho svalstva, ¢o urychluje jej oxidaciu a
zniZuje Unavu.

Zostava vysvetlit ako je mozné, Ze sval reaguje na vzruch explozivne a Ze dokaze, prakticky bez pripravy,
vydat obrovské mnozstvo energie. Sval je chemodynamicky stroj, v ktorom sa chemicka energia premiena
priamo na mechanicku energiu. To si vyZaduje, aby chemicka energia vo svale bola k dispozicii v $pecifickej
forme. Vzhladom na pomerne Siroké spektrum latok, ktorych oxidaciou mozno uvolnit energiu, je
nevyhnutné, aby existovala jednotna (transformovatelnd) forma energie. Takymto univerzalnym zdrojom
je adenizintrifosfat (ATP).

Jednoducho povedané, svaly obsahuju dve zlGéeniny kyseliny fosforecnej, ktoré maju labilnd vazbu a su
velmi bohaté na energiu:

e adenozintrifosfat (ATP)

e kreatinfosfat (KrP)



V pripade potreby sa ATP Stiepy na adenozidifosfat (ADP), pri€om sa uvolfiuje velké mnozstvo energie.
Neskor ADP spatne reaguje s KrP a za pomoci energie ziskanej Stiepenim sacharidov a tukov znovu vytvara
ATP a kreatin. V priebehu odpocinku sa ATP, syntetizovany zvycajnym sposobom pri katabolickych
reakciach, viaze s volnym kreatinom a dopliia zasoby kreatinfosfatu.

Najvacsi obsah ATP ma kostrové svalstvo, ¢im je jedinecne prispdsobené k vybusnej ¢innosti. Faktom vsak
ostdva, Ze je potrebné najst spravny rytmus prudkého vydaja energie a odpocinku. Inak vykon klesne na
hladinu, ktort vam méze zaistit aj aerébny metabolizmus. Ani $pi¢kovy hardcore bodybuilder nemdéze do
nekonecna skracovat odpocinok bez znizenia kvality tréningu (a preto sa tazké tréningy nikdy dlho
necvitia). Tym skér by na to mali pamatat kondi¢ny cvicenci.

Charakteristika Fosfagénovy systém Anaerdébny Aerébny metabolizmus
energetickych systémov (ATP a KrP) metabolizmus (oxidacna fosforylacia)
svalu (glykolyza)
Trvanie svalovej prace Menej ako 30 sekund 30 s az 3 minuty Viac ako 90 sekund
Zdroj energie ATP + Kr Glykogén Cukry, tuky, bielkoviny
VedlajSie produkty ADP + KrP + P(l) Laktat CO2 + H20
Funkcia Kratko trvajuce vykony stredné aktivity Vytrvalostné aktivity
(Sprinty, vzpieranie) (zjazdové lyzovanie) (behy na stredné a dlhé
trate)

SVALOVE BIELKOVINY

Kontraktilny systém myofibril sa sklada z kontraktilnych a regulaénych bielkovin. Hlavnymi kontraktilnymi
bielkovinami su aktin a myozin, z regula¢nych bielkovin je to predovsetkym troponin.

Myozin

Myozin vytvara pretiahnuté molekuly zloZzené z dvoch peptidovych retazcov. Vo svale utvara filamenty
zloZené z cca 350 monomérov. Tieto filamenty st zvazkom monomérnych molekul myozinu,
usporiadanych hexagonalne. Molekuly myozinu st asymetrické, utvarajice na jednom konci molekuly
globuldrne utvary - hlavy, ktoré vy¢nievaju z tela myofibrily. V hlavach myozinu su vazbové miesta pre
vdzbu myozinu s aktinom (tatktiez sa tu nachadza ATP-azova aktivita).

Aktin

Druha zakladna kontraktilna bielkovina je aktin. V. monomérnej forme je to globularny protein, ktory za
Ucasti ATP polymerizuje na vlaknitu F-formu. Vlakna aktinu su na jednom konci ukotvené v Z-dostickach,
druhy koniec je volny. In vivo je F-aktin viazany na molekulu tropomyozynu.

Tropomyozin

Tropomyozin vytvéra nosnu Struktudru pre aktin. Sklada sa z dvoch retazcov usporiadanych do a-helixu.
Konce tropomyozinu sa mdzu navzajom prekladat a vytvérat tak vlaknité utvary.

Troponin

Z regulacnych bielkovin su najdolezitejsie troponiny, ktoré utvaraju troponinovy komplex zloZzeny z troch
druhov bielkovin. Troponin T (TnT) sa viaZe na tropomyozin. Troponin | (Tnl) inhibuje ATP-azovu aktivitu
tak, Ze sa priestorovo ukladd medzi hlavu myozinu a aktinu a zabrafiuje utvoreniu prie€cneho mostika
medzi nimi. Troponin C (TnC) ma vysoku afinitu voci vapniku. Bez pritomnosti vapnika je poloha
troponinového komplexu taka, Ze Tnl sa vsiva medzi aktin a myozin a brani ich vzdjomnej interakcii.
Naviazanim vapnika na TnC sa zmeni jeho formacia ako i formacia celého troponinového komplexu a
vzajomna interakcia medzi aktinom a myozinom moze nastat.



Myoglobin

Okrem spomenutych kontraktilnych a regulacnych bielkovin obsahuje sval vo vyznamnejSom mnoiZstve
dalsiu Specificku bielkovinu - myoglobin. Ten sliZi ako vnutrobunkova zasoba kyslika v obdobi svalovej
prace, ked' sa zhorsuje zasobovanie svalu okyslicenou krvou (v ¢ase kyslikového dlhu).

TYPY SVALOVYCH VLAKIEN

Svalové vldkna tvoriace kostrové svalstvo ¢loveka mozno rozdelit na dve skupiny. Tie sa od seba odliuju
svojou enzymovou vybavou, funkciou a Specifickymi metabolickymi vlastnostami:

e cervené alebo pomalé vlakna (typ 1). SU prispésobené aerébnemu metabolizmu s vysokym
poctom mitochondrii a aktivitou oxidoreduktaz. Nazov ¢ervené vldkna suvisi s vysokou hustotou
kapilar nachadzajucich sa v tychto vldknach. Uplatiuju sa hlavne v posturalnych svaloch a pri
Sportoch vytrvalostného charakteru.

e Dbiele alebo rychle vlakna (typ 2). Su velmi dobre prispdsobené na anaerébny metabolizmus.
Nazov biele vldkna suvisi s mensou hustotou kapildr v porovnani s ¢ervenymi vlaknami.
Rozhodujucu ¢ast enzymovej vybavy tychto vlakien tvoria enzymy glykolyzy. Sarkoplazmatické
retikulum rychlych vlakien je zloZitejsie a ¢lenitejSie ako v pomalych vlaknach, ¢o umoziiuje
rychlejsiu aktivaciu aktin-myozinovych filament. Biele vldkna sa vyuZivaju hlavne na rychle,
vybusné, kratkotrvajlce Cinnosti.

V ramci svalovych vlakien typu 2 mozno vyc¢lenit dve podskupiny A a B. Typ 2B predstavuje typicky rychle
fazické vlakna. Typ 2A obsahuje aj isté mnoZstvo enzymov aerébneho metabolizmu, ¢o ich robi odolnejsim
voci Unave v porovnani s typom 2B.

cytochréomy

Parameter Typ 1 Typ 2A Typ 2B
Kontrakcia pomala rychla rychla
Anaerobny nie prevazuje predominantny
metabolizmus
Aerobny metabolizmus predominantny nepatrny nie
Unavitelnost pomalsia odolnejsie ako 2B rychla
Funkcia vytrvalostne vykony rychlostne cinnosti rychlostne cinnosti
Tvorba kys. Mliecnej nizka vysoka vysoka
Mitochondrie a vysoky obeh nizky obsah nizky obsah



ENERGETIKA SVALU PRI ROZNYCH DRUHOCH SVALOVEJ PRACE
Svalova praca (tréning) si vyZzaduje suvisly a systematicky prisun energie. Podla doby trvania a intenzity
tréningu mozno uréit hlavny zdroj pouZitej energie. Volba konkrétneho zdroja energie v3ak zavisi od
viacerych faktorov:

e trénovanosti jedinca

e stavu vyzivy pred a pocas vykonu

e stupfa stresu

e vplyvu vonkajSieho prostredia (teplota, vihkost, nadmorska vyska)

e podielu jednotlivych typov svalovych vidkien

V pokoji a pri velmi lahkej svalovej praci nizkej intenzity je hlavnhym zdrojom ATP oxiddcia vyssich
karboxylovych kyselin (VKK).

Pomer medzi anaerébnym a aerébnym metabolizmom pri aktivnej svalovej praci:

Velmi lahka kratkotrvajtica prdca nizkej intenzity:
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Kratkotrvajlca praca vysokej intenzity (napr. vzpieranie) vyvoldva vo svaloch intenzivne anaerébne
pochody. Vtedy sa energia potrebna na resyntézu ATP Cerpa z latok, na ktorych metabolizaciu organizmus
nepotrebuje kyslik. Predovsetkym ide o Stiepenie KrP a anaerdbnu glykolyzu, ktorej koncovym produktom
je kyselina mlie€na. Praca rychlostného charakteru je teda spojend s prudkym znizenim obsahu KrP a
glykogénu vo svaloch. Kyselina mliecna je zo svalov vyplavovana do krvi, kde jej koncentracia prudko
stUpa a zdroven klesa pH krvi (vznikd metabolicka aciddza).
Pri vzpierani sa do pracujucich svalov krvnym obehom privadza len 2 - 5% potrebného kyslika. Zvysna ¢ast
kyslika sa do organizmu dostdva aZ po praci v priebehu zotavovacej fazy. Takyto druh prace sa oznacuje
ako prdaca na kyslikovy dlh. V zotavovacej faze sa vzniknuty kyslikovy dlh likviduje spolu s nahromadenou
kyselinou mlie¢nou (¢ast kyseliny mliecnej sa oxiduje, ¢ast sa vyluéuje z organizmu mocom a najvécsia Cast
sa v peceni procesom glukoneogenézy opat meni na glukdzu) a zaroven sa obnovuju energetické
substraty spotrebované svalovou pracou (KrP, svalovy glykogén).



Kratkotrvajuca prdca vysokej intenzity:
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Pri dlhodobej vytrvalostnej zatazi prebiehaji anaerdbne pochody len v pociatocnej faze, kedy nahle
zvySenie energetického metabolizmu svalu z pokojovej hodnoty do pracovnej, neméze byt ihned
sprevadzané dostato¢nym prisunom kyslika. Anaerdbne pochody su pri dostato¢nom zasobeni kyslikom
okamZite vystriedané pochodmi aerébnymi. Vplyvom kratkodobych anaerébnych pochodov,
prebiehajucich na zaciatku vytrvalostnej prace, sa v svaloch a krvi aZ tak vyrazne nezvysuje koncentracia
kyseliny mlieénej ako pri kratkotrvajicom intenzivhom zatazeni. V priebehu dlh$ie trvajlcej prace svaly
necerpaju energiu len z latok, ktoré su uloZzené priamo vo svaloch, ale vo zvysenej miere sa vyuZivaju
prave energetické substraty mobilizované z telovych zdsob (glukdza, VKK, aminokyseliny).

Dlhodobad prdca vytrvalostného charakteru:

R.S.

L LIS

Vysvetlivky:

P — pomer metabolizmov

Cierne plochy - anaerébny metabolizmus
Linajkové plochy - aerébny metabolizmus
Stvorcové plochy - kyslikovy dlh

R.S. - rovnovazny stav



Kazdy typ Sportovej aktivity si vyZzaduje spojenie vsetkych troch energetickych systémov. Ich relativne
zastUpenie a vzajomny pomer mozno stanovit z trvania zataze. Ak je zaciatok akejkolvek svalovej ¢innosti
explozivneho charakteru, dochadza vzidy (bez ohladu na celkovid dobu trvania vykonu) k vyuzitiu
fosfagénov ako primarneho zdroja energie a hromadeniu kyseliny mlie¢nej. Prave hromadenie kyseliny
mlie¢nej vyvolava nepohodlie a Unavu svalov, ktoré limituju celkovy vykon.

SPOZNAJTE PRINCIPY SVALOVEHO RASTU

Principy svalového rastu prindsaju rézne techniky a zasady pre maximdlne zefektivnenie vasho tréningu.
Principy svalového rastu su ¢asto oznacované ako “Weiderov systém” alebo “Weiderove principy.” Mnohé
z tychto principov su rokmi overené postupy, ktoré bratia Weiderovci vypozorovali, zaznamenali,
roztriedili a pomenovali. Tento systém sa vyvijal dlhy ¢as a zahfia v sebe tie najpraktickejsie tréningové
myslienky.

Podla oblasti pouzitia mozno jednotlivé principy rozdelit na tri kategorie:
e principy pre planovanie kazdého tréningového cyklu
e principy pre zostavenie cvikov do kazdého tréningu
e principy pre spravne prevedenie kazdého cviku

PRINCiPY PRE PLANOVANIE TRENINGOVEHO CYKLU
e princip progresivneho pretazenia

Zakladom zvy$ovania akychkolvek parametrov fitness je dondtit svaly, aby pracovali tvrdsie nez ako boli
zvyknuté.
e princip periodizacie tréningu

Rozdelte vas tréningovy rok na mensie samostatné cykly. V jednotlivych cykloch sa potom zamerajte na
obdobia zvySovania sily, obdobia naberania hmoty ako i obdobia pripravy na sutaz. Takouto periodizaciou
sa vyhnete zraneniam a zabranite stagnacii. Vase telo udrzite v neustalom strehu, vnimavé k zmenam.

e princip deleného tréningu (split systém)

Rozdelte si tréningovy tyzden na precvic¢enie zvlast hornej a zvlast dolnej polovice tela. Tak umoznite
vasmu telu dosahovat intenzivnejSie zataZenie.
e princip dvojitého (trojitého) rozdelenia tréningu

Vas tréning rozdelte na 2-3 kratsie jednotky (fazy). Takto sa dokazete lepsie sustredit na jednotlivé fazy a
pri kazdej rovnako vyvinut najvyssiu moznu intenzitu cvicenia.
e princip zmatenia svalov

Svaly sa dokazu prispdsobit uréitému typu stresu. Po istom Case si zvyknu a stagnuju. Ak sa chcete
stagndcii vyhnut, neustiéle striedajte vami osvedéené cviky, vahy, série, opakovania.
e princip eklektického tréningu

Pre dosiahnutie lepsich vysledkov skuste vybrat a spojit rozli¢né, ¢asto i protichodné nazory. Napriklad do
jednej tréningovej jednotky skombinujte silové, objemové i tvarovacie techniky.
e princip holistického tréningu

Rozne svalové vldkna reaguju odlisne na rozne formy stresu. VyuZitim pestrej zmesi sérii a opakovani,
pouzitim rozliénych vah, intenzity a frekvencie tréningu dosiahnete pozadovany rozvoj svalovej hmoty.



e princip instinktivneho tréningu

Vypestujte si svoj vlastny Siesty zmysel. Vypracujte si instinktivnu schopnost zostavit cykly, tréningy, diéty,
urcit stupne intenzity, poCty sérii a opakovani... Hladajte to, ¢o vam najlepsie zabera. Zaexperimentujte si
a venujte pozornost vysledkom.

PRINCIPY PRE ZOSTAVENIE CVIKOV DO TRENINGU
e princip prednosti svalov

Pri akomkolvek tréningu najskor precvicte vzdy najslabsie partie, alebo vzdy precvicte velku partiu pred
mensou.
e princip predunavy svalov

Vykonajte izolovany jednokibovy cvik pred viackibovym cvikom.
e princip pyramidy

Tréning zacnite s l[ahkou vahou a vysokym poctom opakovani. Postupne pridavajte vahu a redukujte
opakovania.
e princip sérii

Cvicenie jednej série na partiu je zastaraly sposob. Princip sérii priamo nabada k odcviceniu niekolkych
sérii z kazdého cviku. Tym sa prekona hranica adaptivneho stresu, ¢o ma za nasledok podporenie
svalovému rastu.

e princip supersérii

Striedajte cviky na opacné (antagonistické) svalové partie s minimalnymi pauzami medzi nimi.
e princip kombinovanych sérii

Striedajte cviky na rovnaku partiu s kratkym odpocinkom medzi sériami.
e princip trojsérii

Vykonajte tri cviky na jednu partiu ihned za sebou s minimalnymi pauzami medzi sériami.
e princip gigantickych sérii

Vykonajte 4—6 cvikov na jednu partiu s kratkym odpocinkom medzi nimi.
e princip zhadzovanych (redukovanych, zostupnych) sérii

Po dosiahnuti zlyhania svalu okamZite zniZte vahu a pokracujte v cvi¢eni do nasledujiceho zlyhania.
e princip vloZenych sérii

Medzi série na velké partie (stehnd, prsia, chrbat) vkladajte série pre malé, problematické alebo pomaly
rastuce partie (brucho, lytka, predlaktia).
e princip intervalovych sérii

S vahou 80 — 90% vasho maxima vykonajte 2—3 perfektné opakovania a zataz odlozte. Po kratkej pauze
zopakujte dalsie 2—3 opakovania, odpocinte si a pridajte posledné 2—3 opakovania. Celkovo takto odcvicte
3—4 série s oddychovymi intervalmi. Kratke pauzy stacia na resyntézu ATP, ¢o umoziiuje vykonat viac
opakovani s tazkou vahou.



e princip instinktivneho tréningu

Vypestujte si svoj vlastny Siesty zmysel. Vypracujte si instinktivnu schopnost zostavit cykly, tréningy, diéty,
urcit stupne intenzity, poCty sérii a opakovani... Hladajte to, ¢o vam najlepsie zabera. Zaexperimentujte si
a venujte pozornost vysledkom.

PRINCIPY PRE SPRAVNE PREVEDENIE CVIKU
e princip prekrvenia svalov

Pre maximalne prekrvenie svalového tkaniva odcvicte vidy 3—4 cviky na partiu.
e princip izolacie svalu

Vsetky svaly vasho tela posobia bud’ ako stabilizatory, ako synergisti, ako antagonisti alebo ako
protagonisti. Preto ak lubovolny sval uvediete do ulohy hlavného hybaca, umoznujete tym jeho izolaciu a
zvysujete jeho tréningovy stres.

e princip nepreruSovaného napatia

Pre maximalne zapojenie vsetkych svalovych vldkien vykonavajte pomalsie opakovania s neprerusovanym
napatim vo svaloch.
e princip kvalitného tréningu

Pri udrziavani alebo zvy$ovani po¢tu opakovani plynulo znizujte dizku odpo¢inku medzi sériami.
princip negativnych opakovani (excentricky tréning — princip spatnej gravitacie)

Pri spustani vahy ste schopny zabrzdit 120 — 140% maximalnej vahy pre pozitivne cvi¢enie. Tymto
spOsobom zapdjate omnoho viac svalovych vlakien a pretazite ovela viac svalovych buniek.
e princip vynutenych opakovani

Sparingpartner vam na konci série poméze vykonat niekolko opakovani navyse aj napriek vasej
vyCerpanosti a Unave svalov.
e princip cheatingu

Ku koncu série pouZite lahky Svih na prekonanie “mftveho bodu.” Vytvorenim tohto pohybového
momentu prenesiete zataz cez kritické miesto.
e princip rozpalenia (dopumpovania) svalu

Na konci série odcvicte kratke, rychle pohyby v rozsahu 5-10 cm.
e princip vrcholovej kontrakcie

Na zaver cviku podrzte vahu niekolko sekdnd pri maximdlnom zmrsteni svalu.
e princip cvi¢enia s nedplnym rozsahom pohybu

K ziskaniu maximalneho pretaZenia svalu vykonajte nelplné pohyby. Pouzitim r6znych hmotnosti v
obmedzenom rozsahu pohybu aktivujete oblasti, ktoré zvyc¢ajne nie st dostatocne zatazované. To sa
samozrejme rovnako tyka i pokracovania v cviceni s kratkymi pohybmi potom, akonahle ste dosiahli
zlyhanie svalu v plnom rozsahu pohybu.

princip instinktivneho tréningu

Vypestujte si svoj vlastny Siesty zmysel. Vypracujte si instinktivnu schopnost zostavit cykly, tréningy, diéty,
urdit stupne intenzity, pocty sérii a opakovani... Hladajte to, o vam najlepsie zaberd. Zaexperimentujte si
a venujte pozornost vysledkom.



Urcite ste si vSimli, Ze jeden z principov sa objavuje vo vSetkych troch kategdriach. Je to tym, Ze
instinktivny tréning je velmi individudlna zaleZitost. Sami najlepsie poznate reakcie vasho tela, viete o
svojich slabinach, ale i silnych strankach.

Cely tento systém je len pomébckou pre vycibrenie vasich vlastnych tréningovych metdd. Rozvijanim
tychto metdd ziskavate moznost neustaleho napredovania a objavovania novych horizontov tréningu.
Vsetko zavisi na vasich cieloch, vytrvalosti, schopnostiach a skidsenostiach. Vyuzitim Weiderovych
principov ziskate obrovské vyhody nielen pre celkové planovanie, ale i pre uskuto¢nenie samotného
tréningu.



KINEZIOLOGIA CVIKOV (POPIS
VYKONAVANIA CVIKOV)

PRSIA:

e TLAK NA ROVNEJ LAVICKE S VELKOU CINKOU (BENCHPRESS)
Lahnite si na lavicku. Chrbat je prirodzene prepnuty medzi lopatkami, nohy st celou plochou chodidla
polozené na zemi tak, aby ste mali dobru stabilitu pri cvi¢eni. Co sa tyka nodh, da sa poutzit viacero variacif i
variant s nohami zdvihnutymi a prekrizenymi v pravom uhle.
Uchop je velmi déleZity, najma jeho $irka. Vo vieobecnosti sa da povedat, 7e &m uz$i Gchop pouZivate,
tym viac cvik pésobi na stred pfs a opacne, ¢im Sirsi, tym viac zabera na boky pfs.

Uchopte ¢inku a premiestnite ju nad hrudnik. Cinku zadr?te a vyrovnajte balanc. Z hlboka sa nadychnite a
pomaly ju zacnite spustat dolu aZ na prsia. V spodnej polohe pohyb neprerusujte, ale s pomalym
vydychom za¢neme vytlacat ¢inku smerom nahor. Lakte po cely ¢as smeruju od tela. Pohyb hore je o ¢osi
explozivnejsi ako pohyb smerom nadol. Draha pohybu je prirodzen3, t.j. ¢inku spustajte kolmo dole a tak
sa ju snazte i vytlacat. V spodnej polohe je ty¢ o kiisok vysgie ako st prsné svaly. Co sa tyka samotného
uchopu, mézete pouzit klasicky (palec ovinie ty¢), alebo tzv. opici Gchop (palec je pod ty¢ou). Podla mdjho
nazoru opici Uchop prispieva v prvom rade k vyssej stabilite Uchopu, k mensiemu pretazovaniu zapastia.

SIRKA UCHOPU:
¢im Sirsi uchop, tym viac pésobi na vonkajsie strany pfs. Pri uzSom Uchope je to presne naopak. Je velmi
dolezité obmienat Sirku ichopu, aby ste rovnomerne zatazovali prsia.

PRILISNE PRETAZENIE PREDNYCH DELT:

niektori cvi¢enci maju problémy pri precvi¢ovani pfs pomocou benchpressu s prilisSnym pretaZzovanim
prednych delt. Ak mate tento problém, pouzite Sikmu lavi¢ku, ktord zdvihnite o ¢osi vysSie ako je vyska
lavi¢ky pri benchpresse, napr. podloZzenim malého kotuca.

TRENINGOVE RADY:
0 pred samotnym cvi¢enim sa dékladne rozcvitte, najma ramenné kiby a prsné svalstvo
O pritréningu sa snazte precitovat danu partiu
0 (Cinky vytlacajte prsiami, nie rukami, tie su len pakou ktorou posobite na samotné Cinky



0 pohyb smerom dole sa vykondva vidy pomalSie ako pohyb smerom nahor, ten je o Cosi
vybusnejsi

0 pri pohybe smerom nadol sa nadychnite a pri pohybe smerom hore spolu s vytla¢anim
¢inky vydychnite

O nezabuldajte na streCing medzi sériami

VARIACIE CVIKU:
tlak na stroji MULTIPRESS

e TLAK NA SIKMEJ LAVICKE S VELKOU €INKOU (SIKMY BENCHPRESS)
Lahnite si na Sikmu lavicku. Nohy su opreté celou plochou chodidla o zem. Uchopte ¢inku pricom pouZzite
stredny Uchop, t.j. 0 15-25 cm $irsie, ako je $irka Vasich ramien. Cinku mézete uchopit klasickym alebo
opi¢im uchopom. Teraz sa nadychnite a zodvihnite ¢inku zo stojanu nad hlavu. Ty¢ na maly moment
zadrzte a vyrovnajte balanc. Cinku zaénite pomaly spustat smerom k prsiam. Spodna poloha cviku sa kon¢i
5-10 cm od krku (tym sa zatazuje vrchna ¢ast pfs). Pri pohybe smerom nadol sa stéastne nadychnite. V
spodnej polohe pohyb neprerusujte, ale okamiZite s vydychom ¢&inku za¢nite vytld¢at smerom nahor. Cinku
od hrudnika nikdy neodrazajte. Vo vrchnej polohe neprepinajte lakte,ale snazte sa napnut prsia. Pohyb
smerom dolu je o ¢osi pomalsi, pohyb smerom nahor je vybusnejsi. Uhol lavicky je asi 45°, ale je dobré ho
obmienat. Nezabldajte, ze prili$ velky uhol pretazuje deltové svalstvo.

TRENINGOVE RADY:
0 pred samotnym cvi¢enim sa dékladne rozcvi¢te najméa ramenné kiby a prsné svalstvo
O pritréningu sa snazte precitovat danu partiu
0 Cinky vytlacajte prsiami, nie rukami, tie su len pakou ktorou pésobite na samotnu cinky
0 sklon lavicky je dobré obmienat, aby ste zatazili prsiaz viacerych uhlov. Prili$ velky sklon
lavicky vSak pretaZuje deltové svalstvo
rovnako sa snazte obienat aj Sirku Gchopu
0 pohyb smerom nadol je kontrolovany pomalsi ako pohyb smerom nahor. Ten je o ¢osi
vybusnejsi.
0 pri pohybe smerom nadol sa nadychnite a pri pohybe smerom hore spolu s vytla¢anim
¢inky vydychnite
0 nezabudajte na strecing medzi sériami.

o

e TLAKY DOLU HLAVOU NA MULTIPRESSE (BENCHPRESS DOLU HLAVOU)
KedZe sa jedna o izolované tlaky na multipresse délezité bude optimdlne nastavenie lavicky. Pod
multipress umiestnite lomenu laviéku na brucho s moznostou zaklinenia chodidiel. Sklon lavi¢ky nastavte
medzi 20° - 30° uhlom. Koneénu polohu lavicky upravte tak, aby os multipressu smerovala priamo na
prsné svalstvo, priblizne na Uroven bradaviek (zo strany blizsie ku krku). Chrbat prirodzene prepnite medzi
lopatkami. Zaklinenim chodidiel do opierky néh fixujete polohu tela.

Uchopte os ¢inky o ¢osi viac ako na sirku ramien. Spolu s nadychom ju pomaly, kontrolovane spustajte
nadol. Lakte po cely ¢as smeruju od tela. V spodnej polohe pohyb neprerusujte, ale okamzite ¢inku

vytlacajte spat do vychodiskovej polohy.

Pri spustani ¢inky sa hlboko nadychnite a pri dotlaéani ¢inky do vychodiskovej polohy vydychnite. Dychajte
plynulo v rytme cvicenia.

Tento cvik mozno vykonavat na Specidlnej lavicke uréenej pre benchpress dolu hlavou. Pokial

v posilovni takuto lavicku nemate, mozete si pomoct klasickou lavicou na brucho, ktord date pod
drepovaci alebo silovy stojan.



TRENINGOVE RADY:

0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing celej vrchnej polovice tela
pri vykonavani cviku neustale precitujte danu svalovu partiu
nezabudajte na optimalne nastavenie lavicky
pri cviceni neustale fixujte polohu chrbta na lavicke (prepnutie medzi lopatkami)
mdzete pouzivat bud' klasicky (palec ovinie ty¢ ¢inky), alebo opiéi tchop
nezabudajte na streCing ani medzi sériami

O O0Oo0OO0oOo

e VYTLAKY S JEDNORUCNYMI CINKAMI
Sadnite si na lavicku a uchopte jednoruéné ginky. Svihovym pohybom, ich dopravte na kolena. Nadychnite
sa a zacnite si lihat na lavicku, pricom stcasne zdvihate ¢inky nad hlavu. Vyrovnajte vzniknuty balanc.
Zhlboka sa nadychnite a zaénite spustat obe jednorucky smerom nadol, k prsiam. Lakte tlacte do stran k
hlave tak, aby ste citili maximalne natiahnutie prsného svalstva. Cinky sa snaZte spustit aZ pod Grover pfs.
Tu na maly moment ¢inky zadrzte a s vydychom ich zacnite oblukovitym pohybom tladit smerom nahor.
Vo vrchnej polohe neprepinajte ruky v laktoch, ale nechajte ich mierne prehnuté. Zabezpedite tak
neustale napatie v prsiach a taktiezzabranujete zbyto¢nému pretazovaniu laktov. Pre lepsiu G¢innost cviku
vo vrchnej polohe napinajte prsia. Mdzete pouzit klasicky, alebo opiéi tchop.

TRENINGOVE RADY:
0 dokonale sa pred cvi¢enim rozcvitte, najma ramenné kiby a lakte

O pritréningu sa snazte neustale precitovat danu svalovu partiu

O pricviceni s jednoruénymi ¢inkami vyuzite moznost maximalneho rozsahu pohybu

0 pre lepSiu vizualizaciu cviku si predstavujte, Ze su Cinky spojené tycou. To Vam pombze
vykonavat spravnu techniku tohto cviku.

0 pohyb smerom dole sa vykonava vidy pomalSie ako pohyb smerom nahor, ten je o Cosi

vybusnejsi

0 pri pohybe smerom nadol sa nadychnite a pri pohybe smerom hore spolu s vytla¢anim
Ciniek vydychnite

0 nezabudajte na strecing medzi sériami

e VYTLAKY S JEDNORUCNYMI CINKAMI NA SIKMEJ LAVICKE
Lavicka je sklopena pod uhlom cca 45°. Druhy, kratsi koniec lavi¢ky zdvihnite (tak aby nebol rovno).
Zvysite tak stabilitu trupu pri cvi¢eni. Sadnite si na lavi¢ku a uchopte &inky. Svihovym pohybom ich
dopravte o Cosi vysSie ako su Vase prsia pricom si sucasne lihajte na lavic¢ku a vytlacajte Cinky ponad hlavu.
Pri vy$sich vahach poZiadajte tréningového partnera aby Vam cinky podal. Po dopraveni zataze nad hlavu,
vyrovnajte balanc.



S nadychom zacnite pomaly spustat ¢inky smerom nadol (obe ruky spustajte sucasne). Cinky spustajte ¢o
polohe, na moment zastavte a s pomalym vydychom, zaénite vytlacat ¢inky oblukovitym pohybom nahor.
Vo vrchnej polohe mézete Cinky vytacat dlariami k sebe do tzv. supinovanej polohy. Lakte vsak
neprepinajte. Pre maximalne zvy$enie Uc¢inku sa snazte vo vrchnej polohe napinat prsné svalstvo. Cinky pri
cviéeni mozete drzat klasickym alebo opi¢im tchopom.

TRENINGOVE RADY:
0 pred samotnym cvi¢enim sa ddkladne rozcvi¢te najméa ramenné kiby a prsné svalstvo
pri tréningu sa snazte precitovat danu partiu
pri cviceni s jednoruénymi ¢inkami vyuZite moznost maximalneho rozsahu pohybu
¢inky vytlacajte prsiami, nie rukami, tie su len pakou ktorou posobite na Cinky
sklon lavicky je dobré obmienat, aby ste zatazili prsia z viacerych uhlov. Prilis velky sklon
lavicky vSak pretaZuje deltové svalstvo
pre lepSiu vizualizaciu cviku si predstavujte, Ze su Cinky spojené ty¢ou. To Vam pomobze
vykonavat spravnu techniku tohto cviku.
0 pohyb smerom dole sa vykondva vidy pomalSie ako pohyb smerom nahor. Ten je o Cosi
vybusnejsi.
0 pri pohybe smerom nadol sa nadychnite, a pri pohybe smerom hore spolu s vytlacanim
¢iniek vydychnite
0 nezabudajte na strecing medzi sériami

O 0 O0O0

o

e PULLOVER S JEDNORUCNOU CINKOU
Na dostatocne velkom priestore si pripravte rovnu lavicku. Lahnite si krizom cez lavic¢ku, najlepsie cez jej
stred tak, aby ramena kopirovali vonkajsi okraj dosky a na lavicke spocival len chrbat s lopatkami. Chrbat
je lukovito prehnuty a boky tlacite nadol. Zafixujte polohu tela.

Uchopte ¢inku a zdvihnite ju kolmo nad hlavu. Toto je pociato¢na poloha cviku. Teraz sa zhlboka
nadychnite a pomalym oblikovitym pohybom spustajte ¢inku ¢o najviac za hlavu. Spodna poloha je velmi
individualna, pretoZe zavisi od rozsahu pohybu vasich ramennych kibov. Nasledne &inku spolu s vydychom
tahom premiestnite spat nad hrudnik.

Pohyb vychadza vyluéne z ramenného kibu, pri maximalnej fixacii hrudnika a trupu. Pocas celého cviku
davajte pozor, aby sa vam lakte neroztvarali do stran (drzte ich len minimalne prehnuté tak, aby ste v
prsiach citili neustale napétie). Zaroven sa pri spustani ¢inky vyvarujte su¢asnému dvihaniu bokov. Pokial
to nezvlddnete, uberte zataz.

Celé jedno opakovanie vykonajte na jeden nadych. To znamen3, Ze v pocCiato¢nej polohe cviku sa
nadychnete a pri dokoncovani opakovania vydychnite. Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Pullover mézete vykonavat s jednoru¢nymi ¢inkami, ale i s velkou ¢inkou, bud'v lahu pozdlZne na lavicke,
alebo krizom cez lavicu.

TRENINGOVE RADY:
0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing prsného svalstva, ramien a laktov
pri tréningu neustale precitujte dand svalovu partiu
neustadle fixujte polohu trupu a lukovité prepnutie chrbta
pri spustani ¢inky sa vyvarujte si¢asnému dvihaniu bokov
pohyb pri cviceni je plynuly
nezabudajte na streding ani medzi sériami

O o0Oo0OO0oOo



VARIACIE CVIKU:
Pullover s EZ ty¢ou
Pullover s velkou Cinkou

e PECK-DECK
Dréha pohybu ako i celkova ucinnost cviku je do znaénej miery ovplyvnena konstrukciou pristroja. Pristroj
mozno upravovat len dodato¢nym nastavenim jednotlivych opierok. Vhodnému nastaveniu opierok
venujte patri¢nd pozornost!

Sedacku stroja nastavte do takej vysky, aby sa Slapy chodidiel pevne opierali o podlahu a zéroven aby vase
nadlaktia zvierali s trupom pravy uhol. Podla konstrukcie pristroja bud  uchopite madla Peck-decku, alebo
vsuniete predlaktia do opierok ruk tak, aby zvierali pravy uhol s nadlaktim. V pripade, ze mate problémy
so vsadenim ruk do opierok, pomozte si pristupenim pedalu.

Z pociatocnej polohy zacnite ruky oblukovitym pohybom stlacat k sebe. V koneénej faze pohybu sa
ramena pristroja navzajom dotykaju pred hrudnikom. Nasledne pomaly a kontrolavane spustajte zataz
spat do pociatocnej polohy.

Pohyb vykondvajte vidy v maximdlnom rozsahu pohybu, z dplného natiahnutia prsnych svalov az do ich
Uplného zmrstenia. Prave posledna tretina pohybu s vrcholovou kontrakciou prispieva k tvarovaniu
vnutornej ¢asti prsnych svalov.

Dychajte plynulo v rytme cvicenia. Pri roztahovani hrudnika sa hlboko nadychnite a pri dotlacani rik pred
hrudnikom vydychnite.

Vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze! Prudké a nekontrolované spustanie do pociato¢nej polohy
vytvara riziko zranenia Uponov prsného svalstva. Nezabudajte, Ze sa jedna o izolovany cvik, preto ak nie
ste schopny pohyb ukonéit vrcholovou kontrakciou, uberte zataz.

TRENINGOVE RADY:
O nezabudajte na dokonalé rozcviéenie a strecing prsného svalstva, ramien a laktov
pri tréningu neustale precitujte dand svalovu partiu
pri cviceni vyuZivajte maximalny rozsah pohybu
vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze
nezabudajte na strecing ani medzi sériami

O O 0O



e ROZPAZOVANIE S JEDNORUCNYMI CINKAMI NA SIKMEJ LAVICKE
Pripravte si sklopnu lavicku, pricom opierku chrbta nastavte medzi 30 - 45° uhlom. Ak pre opierku chrbta
zvolite kolmejsiu polohu, pdsobenie sa viac prenasa na celné delty. Sedaciu cast lavicky méZete rovnako
zdvihnut do 45° uhla. Uprava sedacej ¢asti poskytuje zvy$ené bezpecie, zlep3uje stabilitu trupu a
zabranuje zosuUvaniu tela nadol.

Sadnite si na lavi¢ku, uchopte jednorucné Cinky a Svihovym pohybom ich preneste nad hlavu. Ruky
smeruju dlafiami k sebe (os Ciniek je rovnobeZzna so stredovou rovinou tela). Pre lepsie precitenie svalstva
je prospesné jemné natocenie malickovej strany dlane smerom von od tela. Ruky drzte v laktoch mierne
prehnuté.

Z pociatoénej polohy zacnite pomaly, oblukovitym pohybom spustat Cinky do stran k hlave tak, aby doslo
k maximdlnemu natiahnutiu prsnych svalov. Cinky spustajte vidy €o najniZie nadol. Spodna poloha je
vsak velmi individualna, pretoze zavisi od rozsahu pohybu prsnych svalov a pletenca ramena. Nasledne

¢inky sipaznym tahom premiestnite spat nad hlavu.

Pri spustani ¢iniek nadol (rozpaZovani) sa hlboko nadychnite, nasledne dych zadrzte a pri dokoncovani
opakovania vydychnite. Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze! Vysledkom takejto snahy je napol rozpaZovanie - napol tlak
a riziko mozného drazu. Nezabudajte, Ze ¢inky musia opisovat vzdy oblikovitd drahu, pricom cely pohyb
vychadza vyluéne z ramenného kibu a to bez akychkolvek pomocnych pohybov rik v laktoch.

Nepodcenujte Uplny rozsah pohybu. Prave kvoli obmedzenému rozsahu pohybu a nedostatocnému
spustaniu rak nadol sa ochudobriujete o najdélezitejsiu fazu cviku — natiahnutie prsnych svalov. Tym sa
ucinok cviku znizuje.

Cvicenie s jednoru¢nymi ¢inkami napomaha odstranovat pripadné nerovnomernosti v rozvoji prsného
svalstva.

TRENINGOVE RADY:

0 nezabudajte na dokonalé rozcviéenie a strecing prsného svalstva, ramien a laktov
pri tréningu neustale precitujte danud svalovu partiu
dodrzujte oblukovitu drahu pohybu
vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze
vykonavajte Uplny rozsah pohybu, vzdy s maximalnym natiahnutim prsného svalstva
nezabudajte na strecing ani medzi sériami

0)
(0]
(0)
0)
(0]

VARIACIE CVIKU:
0 RozpaZovanie na rovnej lavicke
0 RozpaZovanie dolu hlavou




e KLUKY NA BRADLACH
Pre spravne vykonavanie klukov je délezita konstrukcia bradiel. Drzadla musia byt dostato¢ne dlhé a
zaroven od seba dostatocne vzdialené tak, aby ste v nich mali miesto na prevedenie cviku. Zaujmite
zékladnu polohu na bradlach. Ruky drzte zalomené v laktoch, trup je mierne nakloneny dopredu, nohy
skréené za telom. Zafixujte polohu tela.

Z pociatoénej polohy sa pomaly, kontrolovane spustajte nadol, trup sa predklana a lakte tlacite von
smerom od tela. Telo sa snazte spustat vzdy ¢o najnizsie tak, aby ste ¢o najviac citilinatiahnutie prsnych
svalov. V spodnej polohe pohyb neprerusujte, ale dynamickym tlakom sa vratte spat do pociatocnej
polohy. V pociatoc¢nej polohe sa nesnazte o Uplné prepinanie ruk v laktoch, tym si zachovavate stéle
napatie v prsnych svaloch a minimalizujete zapdjanie tricepsu.

Pri spustani tela nadol sa hlboko nadychnite a pred dosiahnutim pociato¢nej polohy vydychnite. Dychajte
plynulo v rytme cvicenia.

Pokial si na opasok upevriujete pridavnu zataz s ciefom zdvihat vaésiu hmotnost, nezabudajte, ze
nedostatocny rozsah pohybu zniZuje Ucinnost cviku. Cvik sa nikdy nesnazte vykonavat Svihom, hrozi riziko
poranenia laktov a ramien!

TRENINGOVE RADY:
O nezabuldajte na dokonalé rozcviéenie a strecing prsného svalstva, ramien a laktov
neustale precitujte danu svalovu partiu
pri cviceni fixujte polohu laktov a trupu
udrzujte maximalny rozsah pohybu
pohyb sa nesnazte vykonavat Svihom
nezabudajte na strecing ani medzi sériami

O O0OO0OO0OOo
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e STAHOVANIE PROTISMERNYCH KLADIEK (STRIHY NA KLADKE)
Postavte sa medzi protismerné kladky tahané zvrchu. Drzadla kladky uchopte nadhmatom. Nohy v
kolenach pokréte a jednou nohou vykrocte dopredu, alebo sa Siroko rozkrocte tak, aby ste si zabezpecili
stabilizovanu polohu. Trup predklonte takmer do rovnobezZnej polohy s podlahou. Ruky v laktoch mierne
prehnite. Zafixujte pociatoénu polohu tela.

Z pociatoénej polohy zaénite oblikovitym pohybom stahovat kladky k sebe. Ruky pred telom prekrizujte
tak daleko, ako je to len mozné, pri¢om sa vzdy snazte dosiahnut maximalne zmrstenie svalstva.
Zotrvanim vo faze maximalnej kontrakcie zosilujete tvarovaci efekt cviku. Z kontrahovanej polohy
spustajte kladku pomaly a kontrolovane spat do pociatocnej polohy. Tu pohyb neprerusujte, ale okamzite
pokracujte v stahovani kladky.

V priebehu celého pohybu tlacte lakte neustale von smerom od tela a nepohybujte predlaktim!

Pri spustani kladky (rozpaZzovani) sa hlboko nadychnite, nasledne dych zadrzte a pri dokoncovani
opakovania (prekrizeni rik) vydychnite. Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Nepodceriujte hibku predklonu! Ak je predklon len minimalny, zataZenie sa prenasa viac na spodnt &ast
prsnych svalov, $iroky sval chrbta a velky obly sval. Cim viac trup predklonite do horizontalnej polohy, tym
viac sa zapaja stredna Cast prsnych svalov a obmedzuje sa ¢innost svalov chrbta.

Vzhladom na to, Ze sa jedna o tvarovaci cvik, vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze! Neustéle
fixujte spravnu polohu tela! Vyvarujte sa zbyto¢nym pohybom trupu a pohybom ruk v laktoch; zniZujete
tak ucinok cviku.

TRENINGOVE RADY:
O nezabuldajte na dokonalé rozcviéenie a strecing prsného svalstva, ramien a laktov
pri tréningu neustale precitujte dand svalovu partiu
fixujte spravnu polohu tela
dodrzujte oblukovitd drahu pohybu
vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze
vykondvajte Uplny rozsah pohybu, vidy s maximdlnou kontrakciou prsného svalstva
nezabudajte na strecing ani medzi sériami

0)
(0)
0)
(0]
(0)
(0)

VARIACIE CVIKU:
0 Jednorucné stahovanie vrchnej kladky
0 Upazovanie dovnutra v predklone s jednorucnou ¢inkou




e UPAZOVANIE DOVNUTRA V PREDKLONE S JEDNORUCNOU CINKOU
Pripravte si jednorucnu ¢inku s relativne nizkou hmotnostou. Postavte sa, nohy v kolenach pokréte a
jednou z nich vykrocte dopredu. Trup predklorite takmer do horizontalnej polohy. Uchopte jednoru¢nu
¢inku. Ruku v lakti mierne pokrcte tak, aby nadlaktie smerovalo kolmo k zemi. Druhou (necviciacou) rukou
sa oprite o koleno predsunutej nohy. Zafixujte polohu tela.

Z pociatoénej polohy zaénite ¢inku oblikovitym pohybom pritahovat k protilahlému ramenu, priéom sa
vzdy snazte dosiahnut maximalne zmrstenie svalstva. Zotrvanim vo faze maximalnej kontrakcie zosilujete
tvarovaci efekt cviku. Z kontrahovanej polohy spustajte ¢inku pomaly a kontrolovane spat do pociatocnej
polohy. Tu pohyb neprerusujte, ale okamzite pokracujte v dalSom opakovani. Po odcvic¢eni daného poctu
opakovani ruky vystriedajte.

Pri pritahovani ¢inky (upaZzovani) sa hlboko nadychnite, nasledne dych zadrzte a pri spustani do
pociatocnej polohy vydychnite. Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

V priebehu cviku sa nikdy nesnazte pohybovat predlaktim. Cely pohyb musi vychadzat vyluéne z
ramenného kibu! Nepodceriujte hibku predklonu! Cim viac sa predklon trupu bliZi k horizontéalnej polohe,
tym viac sa zapdja vnutorna Cast prsnych svalov.

Zbytocéne nepresahujte Ucinny rozsah pohybu! Majte na paméti, Ze skuto¢ne Gcinnym pohybom cviku je
len vnutornu obluk, teda od kolmice k zemi smerom dovnutra. Akykolvek dalsi pohyb od kolmice k zemi
smerom von nema zmysel!

Vzhladom na to, Ze sa jedna o tvarovaci cvik, vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze! Neustdle
fixujte spravnu polohu tela! Vyvarujte sa zbytoénym pohybom trupu a pohybu rdk v laktoch, ktoré Gcinok
cviku znizuju.

TRENINGOVE RADY:
0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecingové cviky prsného svalstva a ramien
neustale precitujte danu svalovu partiu
vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze
pri cvi€eni fixujte spravnu polohu laktov a trupu
cvik vykondvajte len v i¢innom rozsahu pohybu
dodrZujte oblukovitd drahu pohybu
pohyb sa nesnazte vykonavat Svihom
nezabudajte na streCing ani medzi sériami

O O0OO0OO0OO0OO0OOo



RAMENA:

e TLAK S VELKOU CINKOU V SEDE (S OPRETIM O LAVICKU)
Upravte si sklon lavicky na cca 80°- 90° a usadte sa. Chrbat je celou plochou vsadeny do opierky lavicky,
lopatky su mierne prepnuté. Zvolte si taky Uchop, aby boli Vase predlaktia v spodnej polohe kolmé na os
¢inky, teda uchop vaési ako je Sirka ramien. Doporudujeme pouzivat olympijsku nakladacku, pretoze
poskytuje lepsiu stabilitu pri cviceni. Nadychnite sa a zdvihnite ¢inku zo stojanu nad hlavu. Pomaly,
kontrolovane ¢inku spustajte za hlavu aZ pod Urover usi, na dotyk s trapézami. Nasledne, spolu s
vydychom ¢inku dynamickym pohybom vytlacte spat do vychodiskovej pozicie. V hornej polohe ruky
neprepinajte v laktoch, ale nechajte ich mierne pokréené, docielite tak neustaleho napatia v ramenach, ¢o
prispeje k zefektivneniu cvicenia. Pre spestrenie Vasho tréningu mozete tento cvik obmienat s celnymi
tlakmi, t.j. ¢inku nespustate za ale pred hlavu. Pri tomto cviku ¢inku splstajte trochu nizsie ako pri tlaku za
hlavou.

TRENINGOVE RADY:
0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a streding ramien
O neustale precitujte precvi¢ovanu svalovu partiu
0 chrbat je pevne fixovany v opierke lavicky
0 pohyb smerom nadol je vZdy kontrolovany a pomalsi, pohyb smerom nahor je o Cosi
vybusnejsi
O nezabuldajte na streCing medzi sériami
VARIACIE CVIKU:

0 tlak na stroji MULTIPRESS
0 tlak v sede s jednoruckami




e TLAK S JEDNORUCNYMI CINKAMI V SEDE (S OPRETIM O LAVICKU)
Sadnite si na lavi¢ku, uchopte ¢inky, nadychnite sa a Svihom ich dopravte nad hlavu. Chrbat je celou
plochou vsadeny do opierky lavicky, lopatky st mierne prepnuté (poloha je zhodna s polohou pri tlakoch v
sede s velkou ¢&inkou). Cinky vytlacte nahor do vychodiskovej polohy. Ruky v laktoch neprepinajte, ale
nechajte ich mierne prehnuté, docielite tak neustaleho napéatia v ramenach ¢o prispeje k zefektivneniu
cvicenia. Ndsledne ich spolu s nddychom zacnite pomaly spistat ¢o najnizsie nadol, minimalne po Uroven
usi. Teraz spolu s vydychom cinky vytlacajte smerom nahor. Pre dosiahnutie lepsej kontrakcie mézete
pred dosiahnutim vychodiskovej polohy vytacat ruky dlariami k sebe. Pohyb nahor sa vykonava
dynamickejsie ako smerom nadol.

TRENINGOVE RADY:

(0]

0)
0)
(0]

o

nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing ramien

neustale precitujte precvi¢ovanu svalovu partiu

chrbat je pevne fixovany v opierke lavicky

¢inky nezdvihajte rukami, ale ramenami, ruky sluzia iba ako paka, pomocou ktorej
posobite na ¢inky

pre lepsiu stabilitu méZete Cinky lahko prehnut smerom dovnutra tela, dosiahnete tak
lepSiu izolaciu ramien a mensieho tlaku na zdpastie vo vrchnej polohe

pohyb smerom nadol je vidy kontrolovany a pomalsi, pohyb smerom nahor je o ¢osi
vybusnejsi

nezabt]daj}e na stre¢ing medzi sériami




e ROZPAZOVANIE S JEDNORUCNYMI CINKAMI V STOJI

Postavte sa, nohy uloZte mierne od seba, resp. na Sirku ramien. Chrbat je prirodzene prehnuty, mbZete sa
lahko predklonit. Cinky drite pred telom tak, aby vnutorné strany dlani smerovali nadol. Ruky v laktoch
mierne prehnite.Z tejto vychodiskovej polohy zaénite ruky oblukovitym pohybom zdvihat nahor. Hanky
drZzte smerom hore, lakte su neustale o nieco vysSie ako Vase zapastia. Ruky zdvihajte po Uroven usi. V
poslednej ¢asti drahy pohybu sa snaZte o mierne vytacanie zapastia tak, aby malicek smeroval nahor. Cely
pohyb vychdadza len z ramien. Po dosiahnuti vrchnej polohy zadrite na moment vahu a nasledne pomaly a
kontrolovane ju spustite do vychodiskovej polohy. Pri pohybe smerom nahor sa nadychnite, vo vrchnej
polohe na moment zastavte dych a pri pohybe smerom dolu vydychuijte.

TRENINGOVE RADY:

0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a streding ramien, vrchnej polovice tela

O neustale precitujte precvi¢ovanu svalovu partiu

0 (Cinky nezdvihajte rukami ale ramenami, ruky slizZia iba ako paka pomocou ktorej posobite
na Cinky

0 pohyb smerom nadol je vidy kontrolovany a pomalsi, pohyb smerom nahor je o Cosi
vybusnejsi

0 pokial si pri cviceni neustale musite pomahat vymykom, aby ste dostali ¢éinky smerom
hore, znizte vahu tak, aby ste cvik vykonavali technicky spravne

0 nezabudajte na streCing medzi sériami

O pre zlepsenie ucinnosti cviku moZete este pred zacatim cvicenia skusit nasledovné: stojite
v zatiato&nom postoji a ruky st pri bedrovych kiboch. Uvolnene zdvihnite ramena
smerom nahor, asi cca 3-5 cm (je to podobny pohyb, ako ked' precvicujete trapézy). Pri
cviteni drzte ramena v tejto polohe. Zvysok je zhodny s klasickym cvi¢enim. Je dost
pravdepodobné, Zze budete musiet znizit vahu zavazi, ale efektivita cviku sa zvysuje
minimdlne o 30% ako pri klasickom cviku.

VARIACIE CVIKU:
O rozpazovanie v sede
O izolované rozpaZovanie v stoji jednorucne
O rozpaZovanie na stroji delt-deck

e ROZPAZOVANIE S JEDNORUCNYMI CINKAMI V PREDKLONE
Postavte sa, nohy uloZte mierne od seba, resp. na Sirku ramien. Kolena su lahko prehnuté. Predklorite sa
do 90° uhlu. Chrbat je medzi lopatkami mierne prepnuty do lorddzy (tato poloha je v podstate zhodna s
polohou pri pritahoch k hrudi s velkou ¢inkou). Uchopte &inky tak, aby vnatorné strany dlani smerovali k
sebe. Ruky su v laktfoch prehnuté. V zaciatocnej polohe sa ¢inky navzajom dotykaju. Teraz zacnite ruky
oblukovitym pohybom dvihat nahor. Lakte sa snazte zdvihat ¢o najvyssie. Vrchnu polohu cviku uréuje
samotny ramenny kib. VV poslednej ¢asti drahy pohybu méZete mierne vytocit zapastia tak, aby mali¢ek
smeroval hore. Po dosiahnuti vrchnej polohy ruky pomaly a kontrolovane spustajte spat do vychodiskovej
polohy. Pri pohybe smerom nahor sa nadychnite, pri spustani vahy dolu vydychujte.

TRENINGOVE RADY:
0 nezabudajte na dokonalé rozcviéenie a streging ramennych kibov



O neustale precitujte precvi¢ovanu svalovu partiu

0 (Cinky nezdvihajte rukami ale ramenami, ruky slizZia iba ako paka pomocou ktorej posobite
na Cinky

0 pohyb smerom nadol je vidy kontrolovany a pomalsi, pohyb smerom nahor je o Cosi
vybusnejsi

0 pozor na nevhodné zagulatenie chrbta, tzv. macaci chrbat

0 pokial si pri cviceni neustale musite pomahat vymykom, aby ste dostali ¢Cinky smerom
hore, znizte vahu tak, aby ste cvik vykonavali technicky spravne

0 nezabudajte na strecing medzi sériami

O cvik sa da vyborne izolovat tym spdsobom, Ze sa ¢elom opriete o sklopnu lavicku.
Vyhodou tejto modifikacie je dokonald izolacia, ktora prispieva k zefektivneniu cvicenia.

VARIACIE CVIKU:
0 rozpazovanie v predklone v sede
0 izolované rozpaZovanie v predklone jednorucne
O rozpazovanie v fahu na lavici dole hlavou

obr.?



e PREDPAZOVANIE S JEDNORUCNYMI CINKAMI V STOJI
Postavte sa, chodidla uloZte mierne od seba, resp. na Sirku ramien. Kolena sd mierne prehnuté. Chrbat
drzte prirodzene prepnuty medzi lopatkami, lahko predkloneny dopredu. Uchopte jednorucné Cinky. Ruky
v laktoch mierne pokrcte, volne spustite hankami pred seba.

Obldkovitym pohybom zaénite striedavo zdvihat (predpazovat) ruky smerom nahor. Ruky moZete zdvihat
aZ po zvislu os tela, minimalne vsak vZdy po Uroven Cela. Nasledne zacnite ¢inku pomaly, kontrolovane
spustat spat do vychodiskovej polohy, pricom udrZujte nepretrzité napatie v deltovych svaloch. KedZe sa
cvik vykondva striedavo, tak pri spagtnom pohybe jednej ruky ide automaticky druha nahor. Obe
jednorucéné Cinky sa stretdvaju v rovnakej vyske v arovni tvare. Pohyb je savisly, prirodzeny, rytmicky.

Na zaciatku pohybu sa zhlboka nadychnite, zadrzte dych a pri spustani vahy nadol vydychujte. Pri
striedavom predpaZovani dychajte rytmicky podla potreby. Dychajte plynulo v rytme cviéenia.

Pri cvieni pouZivajte len primeranu zataz, ktora vas nenuti k pouzitiu réznych zaklonov, vymykov alebo
vychylovaniu trupu do stran. Cinku zdvihajte tahom, nikdy nie $vihom. Pokial nie ste schopni cvik
technicky spravne vykonat, uberte zataz.

TRENINGOVE RADY:
0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing ramien a celej vrchnej polovice tela
pri vykonavani cviku neustale precitujte danu svalovu partiu
nezabudajte na dostato¢ny rozsah pohybu
¢inky zdvihajte tahom, nikdy nie Svihom
pri cviceni neustdle fixujte polohu chrbta
pouzivajte len primeranu zataz
nezabudajte na strecing ani medzi sériami

O O0OO0OO0OO0Oo

VARIACIE CVIKU:
0 jednorucné predpaZovanie
0 obojruc¢né predpaZovanie s kladkou nadhmatom

obr. 1



e  PRITAHY VELKEJ CINKY K BRADE
Pripravte si velku Cinku. Os Cinky uchopte uzkym uchopom nadhmatom (Uchop je vZdy uZzsi ako Sirka
vasich ramien). Ruky s ¢inkou spustite volne pred seba. Chrbat drzte vystrety, trup prirodzene vzpriameny,
bez akéhokolvek naznaku predklonu alebo zaklonu. Ramena tahajte dozadu.

Z pociatocnej polohy zdvihajte ¢inku nahor smerom k brade. Lakte pritom drzte neustale nad osou Cinky!
Vo vrchnej polohe pohyb ¢inky neprerusujte, ale pomaly a kontrolovane ju vratte spat do pociatoénej
polohy. Cela draha pohybu tak tvori zvisli priamku rovnobeznu s osou trupu.

Pri zdvihani zataZe nahor sa hlboko nadychnite a pri spustani zataze do pociatocnej polohy vydychnite.
Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze! Prave snaha zvladnut tazké vahy nuti k neopodstatnenému
cheatingu, ktory je sprevadzany najprv vyraznym predklonom a neskor, pri dotahovani ¢inky, mohutnym
zaklonom trupu. Rovnako cvik nevykondvajte ani Svihom alebo nadhadzovanim ¢inky.

KedZe zaveredna faza pritahov vyrazne aktivuje trapézy (najma pri dotahovani ¢inky k brade), ti, ktori
nechcu tento sval zatazovat musia pohyb ukondit v Grovni prsnych svalov.

TRENINGOVE RADY:
0 pred tréningom sa dékladne rozcvicte a vykonajte strecing cviky zamerané na
precvi¢ovanu partiu
neustale sa snazte precitovat danu svalovu partiu
udrzujte spravnu polohu laktov a trupu
vyvarujte sa pouZivaniu neprimeranej zataze
dodrZujte Uplny rozsah pohybu
nezabudajte na streCing ani medzi sériami

O 0O O0OO0Oo

obr. 1



e ROZPAZOVANIE V LAHU NA SIKMEJ LAVICKE
Pripravte si Sikmu, najlepsie lomendu lavi¢ku na brucho s moznostou zaklinenia chodidiel. Na lavicku si
lahnite bokom, hlavou hore. Chodidlami sa pevne zaprite o podlahu. Pre zlepsenie stability sa necvitiacou
koncatinou pridrzajte okrajov lavi¢ky. Do vonkajsej ruky uchopte pripravenud jednoruc¢nu ¢inku. Ruku v
lakti mierne prehnite a uloZte ju na bo¢nu stranu stehna.

Z potiatocnej polohy zdvihajte ¢inku obltkovitym pohybom nahor. Cinku zdvihajte aZ do takmer kolmej
polohy s podlahou! Vo vrchnej polohe pohyb neprerusujte, ale pomaly a kontrolovane vratte ¢inku spat
do pociatocnej polohy.

Pri zdvihani zataZe nahor sa hlboko nadychnite a pri spustani zataze do pociatocnej polohy vydychnite.
Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

KedZe sa jedna o izolovany cvik, vyvarujte sa pouzitiu neprimeranej zataze! Snaha zvladnut tazké vahy
nuti k zmendm polohy trupu na lavicke a neopodstatnenému cheatingu. Rovnako sa nesnazte cvik
vykonavat Svihom alebo nadhadzovanim ¢&inky. Pohyb musi vychadzat vyluéne z ramien!

Zmenami sklonu Sikmej lavicky moZete cielene menit pésobenie na precvi¢ovany sval.

TRENINGOVE RADY:
0 pred tréningom sa dékladne rozcvicte a vykonajte strecing cviky zamerané na
precvicovanu partiu
neustale sa snazte precitovat danu svalovu partiu
udrzujte spravnu polohu laktov a trupu
vyvarujte sa pouZivaniu neprimeranej zataze
dodrZujte Uplny rozsah pohybu
nezabudajte na strecing ani medzi sériami

(0]
(0)
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VARIACIE CVIKU:
O RozpaZovanie cez spodnu kladku




e ROZPAZOVANIE V PREDKLONE S PROTISMERNYMI KLADKAMI
Ide predovsetkym o tvarovaci cvik, pomocou ktorého velmi Gcinne precvicite zadné deltoidy. Pri cviku sa
CiastoCne zapajaju i bocné deltoidy.

Postavte sa ku spodnej napr. favej kladke a uchopte jej drziak pravou rukou. Spravte potrebny tkrok do
strany a ohnite nohy v kolenach. Vzdialenost od kladky by mala byt taka, aby ste pri vystreti ruky citili
zataz ako pOsobi na Vase rameno pravej ruky. Prehnite sa v pase, pricom Vas chrbat musi byt v lordéze. Z
tejto polohy sa obltikovitym pohybom ruky snazte rozpazit. Pri tomto pohybe dbajte na to, aby bol Va3
laket neustdle o ¢osi vyssie ako Vase zapéstie. Technika je vpodstate identickd s rozpazovanim v predklone
s jednoru¢nymi ¢inkami. V polohe, ked budete mat skoro vystretd ruku, zastavte pohyb aspori na 1-2s a
nasledne pomalym pohybom zacnite zataz spustat do povodnej polohy. Druhou rukou sa zaprite laktom o
koleno, ¢o Vam poméze udrzat lepsiu stabilitu pri cvieni ale i lepSiu separaciu.

TRENINGOVE RADY:

0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a stre¢ing ramennych kibov

O neustdle precitujte precvi¢ovanu svalovu partiu

O zétaZz nezdvihajte rukami ale ramenami, ruky sliZia iba ako paka pomocou ktorej pdsobite
na zataz

0 pohyb smerom nadol je vZdy kontrolovany a pomalsi, pohyb smerom nahor je o Cosi
vybusnejsi

0 pozor na nevhodné zagulatenie chrbta, tzv. macaci chrbat

O pokial si pri cviceni neustale musite pomahat vymykom, aby ste dostali zataz kladky
smerom hore, znizte vahu tak, aby ste cvik vykonavali technicky spravne

0 nezabuldajte na streCing medzi sériami

VARIACIE CVIKU:
O rozpazovanie v predklone v sede
0 izolované rozpazovanie v predklone jednorucne
O rozpazovanie v fahu na lavici dole hlavou
O rozpaZovanie s jednoru¢nymi ¢inkami v predklone

e JEDNORUCNE UPAZOVANIE S VRCHNOU KLADKOU

Postavte sa bokom ku kladke tahanej zvrchu. Vonkajsou (vzdialenejSou) koncéatinou uchopte drziak
kladky. Malym dkrokom do strany odstupte od kladky. Chodidla umiestnite na Sirku ramien, nohy v
kolendch mierne pokréte. Chrbat drzte prirodzene vystrety. Pracujucu ruku v lakti Uplne vystrite a ¢o
najviac vytiahnite z ramena, druht nepracujtcu ruku zaloZzte v bok.

V pociatocnej polohe je pracujuca ruka prekrizend pred telom v trovni oci. Oblukovitym pohybom
vychéadzajucim vyluéne z ramena pracujucej ruky stahujte kladku az do upazenia. Nasledne pomalym
kontrolovanym pohybom spustajte kladku spat do pociato¢nej polohy.

Pri spustani kladky do pociato¢nej polohy sa hlboko nadychnite a pred dotiahnutim kladky do
upazenia vydychnite. Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Vyvarujte sa pouzivaniu neprimerane vysokej zataze, ktora nati k pokréeniu laktov a zmensuje rozsah
pohybu. Podmienkou dokonale izolovaného precviéenia deltoidov je dodrzat Uplné vystretie
(prepnutie) ruk v laktoch v priebehu celého pohybu!

Cvik okrem zadnej Casti deltového svalu aktivuje i medzilopatkové svaly. Tie stahuju lopatky k sebe a
pomahaju zlepsSovat drzanie tela.



TRENINGOVE RADY:
0 pred tréningom sa dékladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky zamerané na
precvi¢ovanu partiu
neustale sa snazte precitovat danu svalovu partiu
pracujuicu ruku udrzZujte ¢o najviac vytiahnutl z ramena
dodrzujte Uplny rozsah pohybu
vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze
nezabudajte na strecing ani medzi sériami

OO0 O0OO0OOo

TRAPEZY:

e KRCENIE RAMIEN S VELKOU CINKOU
Postavte sa k silovému stojanu a pripravte si velku ¢inku, najlepsie olympijsku. Os Cinky uchopte
nadhmatom (vid obr.) tak, aby vzdialenost medzi Vasimi dlariami bola cca 20-25 cm, resp. na Sirku ramien.
Pre zlepsenie Uchopu, ako i Vasho celkového vykonu pri cviceni, Vam doporucujem pouzit “trhacky," ktoré
vyborne fixuju ¢inku. Chodidla uloZte priblizne na Sirku ramien a $pic¢ky vytocte mierne od seba. Kolena su
mierne prehnuté. Chrbat je prirodzene prepnuty, ramena sa tahaju dozadu (lordéza).

Zdvihnite ¢inku zo stojanu a urobte maly polkrok vzad. Pomaly spustite ramena nadol. Spodnu polohu
cviku, rovnako ako i celkovy rozsah pohybu limituju Vase ramenné kiby. Mnohi cvi¢enci robia chybu, ak sa
domnievaju, Ze prehnanym predklonom/zaklonom trupu ziskaju vacsi rozsah pohybu. Takémuto cviceniu
sa snazte vyvarovat, pretoZe pri vyssich vahach riskujete poranenie chrbta a krénej chrbtice.

Zo spodnej polohy sa spolu s nddychom snazte trapézami zdvihnut ¢inku nahor, ako keby ste sa mali
ramenami dotkndt usi. Pohyb smerom nahor je dynamicky, vybusny. Vo vrchnej polohe na 1-2 sekundy
zadrZte vase ramena a zaroven napnite trapézy. Nasledne spolu s vydychom spustite ramena do
vychodiskovej polohy. Pohyb smerom nadol je kontrolovany, pomalsi. Dychanie je plynulé v rytme
cvi¢enia. Vyvarujte sa ohybaniu ruk v laktoch, drzte ich vystreté pocas celej drahy cviku. Ruky pdsobia iba
ako paky, ktorymi dvihame Cinku. Ddvajte si pozor, aby sa pri zdvihani nezapajali iné svaly tela, ale len
trapézy. Pokial nedokazete zdvihnit ¢inku bez zapojenia rik, uberte véhu.

TRENINGOVE RADY:
0 pred tréningom sa rozcvicte a urobte strecingové cviky zamerané najma na tuto svalovu
partiu
pri cviCeni sa sustredte na precvi¢ovanu svalovu partiu
neustale kontrolujte fixaciu chrbta
nekréte ruky v laktoch, tie pdsobia len ako paky
nezabudajte na streCing ani medzi sériami

O o0 O0O0

VARIACIE CVIKU:
0 Krcenie ramien s velkou c¢inkou zozadu
0 Krcenie ramien s jednoru¢nymi ¢inkami
0 Krcenie ramien na stroji multipress spredu alebo zozadu



e KRCENIE RAMIEN NA STROJI MULTIPRESS
Zveste os multipressu a upravte si zataz. Os stroja uchopte nadhmatom na Sirku ramien, resp. o nie¢o
uzSie. Ruky su vystreté, nohy v kolenach mierne prehnuté. Chodidla posurite ¢o najviac dopredu az pod
¢inku tak, aby sa os multipressu dotykala stehien. Chrbat drzte v prirodzenom zakriveni medzi lopatkami, s
prepnutim do lordézy.

Narovnanim sa zdvihnite ¢inku. SibeZne so vzpriamovanim chrbta sa snaZzte vystriet aj nohy. Chrbat drite
i po vystreti neustdle v lorddze. Prirodzené zakrivenie chrbta je velmi doleZité najma pre platnicky
stavcov, pretoze zdvihanie ¢inky s prehnutym chrbtom a pouzitim neimernych vah vedie k poraneniam
chrbtice. Toto je pociato¢na poloha cviku.

Teraz zacnite zdvihat ¢inku ¢o najvyssie nahor, akoby ste sa chceli ramenami dotknut usi. Vo vrchnej
polohe sa snazte pohyb zastavit a pre zvySenie Uc¢inku stlacit trapézy. Nasleduje pomaly a kontrolovany
navrat do pociatocnej polohy.

Draha pohybu je pomerne kréatka, pretoze je limitovana pohybovymi moZnostami ramenného kibu. Celu
vahu Cinky zdvihajte iba trapézovym svalom. Pamaétajte, Ze ruky pocas cvicenia sluzia iba ako paky,
ktorymi pdsobite na zataz.

Pri zdvihani zataze sa nadychnite a pri spustani vahy vydychnite. Dychanie je plynulé v rytme cvicenia.

Velmi vhodnou poméckou st trhacky alebo haky, ktoré umoznuju pouZzitie vyssich vah a zaroven
zabezpecuju spolahlivy a bezpecny uchop Cinky.

TRENINGOVE RADY:
0 pred tréningom sa rozcvicte a vykonajte strecingové cviky zamerané najma na tuto
svalovu partiu
pri tréningu sa sustredujte na precviCovanu svalovu partiu
neustale kontrolujte fixaciu chrbta
nekréte ruky v laktoch, tie pésobia len ako paky
nezabudajte na strecing ani medzi sériami
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CHRBAT:

e PRITAHY K HRUDI S VELKOU CINKOU
Postavte sa, nohy uloZte mierne od seba, resp. na Sirku ramien. Kolena su lahko prehnuté. Predklorite sa
do 90° uhlu. Chrbat je medzi lopatkami mierne prepnuty do lordézy. Pozor na neZiaduce zagulatenie
chrbta tzv. macaci chrbat. Dobre si zapamatajte tuto polohu, je velmi dolezZitd, v prvom rade pre Vasu
bezpecnost a samozrejme pre kvalitné precvicenie danej svalovej partie.

Uchopte ¢inku nadhmatom a zvolte si samotnu Sirku Uchopu:

Uzky uchop (menej ako Sirka ramien), pricom Cinku pritahujete k oblasti pasu. Aktivuje sa najma spodna
oblast Sirokého svalu chrbta.

Siroky uchop (viac ako Sirka ramien), pricom ¢inku pritahujeme k hrudniku, presnejsie k plexus-solaris.
Aktivuje sa vrchna Cast Sirokého svalu chrbta a najma medzilopatkové svalstvo. Pri poufZiti Sirokého
Uchopu je potrebné lakte vytacat do stran a zdvihat ich az na drover ramien.

V tejto chvili by ste mali byt v pociatocnej polohe cviku. Dynamickym pohybom, nie vSak Svihom,
vytiahnite ¢inku nahor. Vo vrchnej polohe zatnite chrbtové svalstvo a nasledne pomaly a kontrolovane
spustajte ¢inku smerom nadol.Po cely ¢as nezabudnite udrzovat prehnutie chrbta medzi lopatkami.

Pri spustani ¢inky sa hlboko nadychnite a pred dotiahnutim k telu vydychnite. Dychajte plynulo v rytme
cvicenia.

TRENINGOVE RADY:
0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing chrbta, ramien a celej vrchnej polovice
tela
0 privykondvani cviku neustale precitujte dand svalova partiu
0 Cinku nezdvihajte rukami, ale chrbtovym svalstvom, ruky sltzia iba ako paka, pomocou
ktorej posobite na Cinku
O pri cviceni neustale fixujte polohu chrbta (prepnutie v medzi lopatkami a taktiez spravny
uhol, chrbta voci stehndm, ten je cca 90°)
0 nohy su pri cviceni mierne ohnuté v kolenach. Mnohi cvi¢enci ich maju pri tomto cviku
vystreté a neimerne tak pretazuju slahy.
nezabudajte na dostato¢ny rozsah pohybu. Cinku treba dotahovat aZ na dotyk s telom,
resp. spustat az do vystretia ruk.
Sirka Gchopu je zavisld od toho, ktoru ¢ast chrbtového svalu chcete precvicit
uchop mdZete pouzivat klasicky (palec ovinie ty¢ ¢inky), alebo opici tchop
pri cvieni je dobré pouzivat trhacky, ktoré umoznuju pouzit daleko vyssie vahy
nezabudajte na strecing medzi sériami
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e VESLOVANIE (SPODNA KLADKA)
Sadnite si na lavic¢ku stroja a s dostato¢nym odstupom sa chodidlami zaprite do opierky na nohy. Chrbat je
prirodzene vystrety, pripadne lahko prepnuty medzi lopatkami. Predklorte sa a oboma rukami uchopte
drziak kladky. V pociato¢nej polohe s Vase ruky pod drovriou kolien. Teraz zacnite pritahovat drziak
kladky k telu.
Kladku mozZete pritahovat:
k hrudniku s laktami rozchadzajlcimi sa od trupu (zataZovana je najma stredna linia chrbta, neda sa pouZzit
maximalna zataz)
k pasu s laktami pohybujtcimi sa popri tele (zatazovany je kompletne cely Siroky sval chrbta)

Pri pritahovani kladky sa nezaklanajte! Vahu tahajte prostrednictvom laktov dozadu, az za os trupu. Tesne
pred dosiahnutim koncovej fazy cviku sa snazte ramena pritiahnut dozadu a lopatky stahovat k sebe.
Tymto spésobom zvysite kontrakciu v svalstve na maximum. Nasledne pomaly a kontrolovane spustajte
drziak spat do vychodiskovej polohy (pod Groven kolien, pripadne o nieco dalej).

Pri spustani kladky a predklanani trupu do vychodiskovej polohy sa hlboko nadychnite a pred dotiahnutim
kladky k telu vydychnite. Dychajte plynule v rytme cvicenia.

TRENINGOVE RADY:

0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing chrbta, ramien a celej vrchnej polovice
tela. Pri tomto cviceni je obzvlast velmi dbleZité dokonalé rozcvicenie sa a zahriatie
svalov. Preto ho nikdy nepodceniujte.

0 pri vykondavani cviku neustdle precitujte danu svalovu partiu

0 drziak kladky netahajte rukami, ale chrbtovym svalstvom, ruky sliZia iba ako paky,
pomocou ktorych pésobite na zataz

0 nezabudajte na predklon a dostato¢né natiahnutie rdk

O pri cviceni neustale fixujte polohu chrbta (prepnutie medzi lopatkami), nikdy sa
nezaklanajte

0 pre lepsi Gchop modZete pouzit trhacky, ktoré umoziiuju pouzit daleko vyssie vahy

O nezabuldajte na streCing medzi sériami

e STAHOVANIE KLADKY (SIRKA KRIDEL)
Nastavte si vySku sedacky, resp. opierky stehien. Uchopte ty¢ kladky ¢o najsirSim dchopom nadhmatom,
Sirka Uchopu je minimalne zhodna so Sirkou ramien. Stiahnite kladku dolu a sucasne si sadnite na sedacku.
Na moment zadrzte ty¢ kladky a vyrovnajte vzniknuty balanc. Trup drzte neustale vzpriamene. Ruky su v
laktoch mierne prehnuté (nie je podmienkou). Kladku mézete stahovat:
za hlavu, kladku stahujeme ku krku, na dotyk s vrchnou ¢astou trapézovych svalov, lakte tla¢ime dozadu
pred hlavu, pri dotahovani kladky na hrudnik sa mierne zaklorite a pohyb zakondite stiahnutim laktov a
lopatiek vzad

Z vrchnej polohy tahajte ty¢ kladky smerom nadol do polohy spodnej. V spodnej polohe na moment
kladku zadrZte a nasledne ju zac¢nite pomaly a kontrolovane spustat do vychodiskovej polohy. Pohyb pri
stahovani kladky nadol je vybusnejsi, o volaco rychlejsi ako pohyb smerom nahor. V Ziadnom pripade
nevykonavajte trhané pohyby, cvi¢enie musi byt plynulé. Pri ndvrate do vychodiskovej polohy sa snazte ¢o
najviac vystierat ruky, avsak tak, aby ste nestratili napatie v Sirokom svale chrbta.

Pri stahovani kladky pouzivajte lomenu ty¢ tiahla (vid obrdzok),kde dlane smeruju k telu.

Pri spustani kladky do vychodiskovej polohy sa hiboko nadychnite a pred dotiahnutim k telu vydychnite.
Dychajte plynulo v rytme cvicenia.



TRENINGOVE RADY:
0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing chrbta, ramien a celej vrchnej polovice tela
0 privykonavani cviku neustale precitujte dand svalovu partiu
0 ty¢ kladky nestahujte rukami ale kridlami, ruky sltZia iba ako pdka, pomocou ktorej pésobite
na ty¢ kladky
0 pri cviceni neustale fixujte polohu chrbta (prepnutie medzi lopatkami)
Sirka Gchopu je minimalne na Sirku Vasich ramien a viac, z ¢asu na ¢as je vhodné obmienat
Sirku uchopu
uchop modzete pouzivat klasicky (palec ovinie ty¢ ¢inky), alebo opiéi ichop.
pri cviCeni mozZete pouzivat trhacky, ktoré umozniuju pouzit vyssie vahy
pohyb pri cviceni je plynuly
nezabudajte na strecing medzi sériami

@]

O 00O

e PRITAHY V SEDE NA PRISTROJI
Pred zacatim cvicenia si spravne nastavte opierky stroja. Opierka hrudnika by mala byt v takej
vzdialenosti, aby ste aj pri natiahnutej ruke nedosiahli na madlo stroja. Ak chcete madlo uchopit, budete
musiet ruky ¢o najviac vytiahnut z ramien, resp. trochu sa povystréit celym telom. Nastavenie opierky je
velmi déleZité, pretoze ak bude vzdialenost prilis kratka, nedokaZzete sval precviéit v plnom rozsahu
pohybu.

Chrbat prirodzene vystrite, resp. l[ahko ho prepnite medzi lopatkami do lordézy. Ruka je v lakti mierne
prehnuta tak, aby ste neustale citili napatie v chrbtovom svalstve. Druhou rukou mozete uchopit klin
opierky hrudnika, ¢o vam zabezpeci lepSiu stabilitu a fixaciu chrbta. Chodidla celou plochou zaprite do
pedalu néh. Uchopte drziak stroja. Toto je pociatocna poloha cviku.

Drziak zaénite pritahovat smerom k hrudniku. Trup vsak nezaklafajte, musite mat neustaly kontakt s
opierkou hrudnika. Lakte spolu s ramenami sa snazte zatiahnut ¢o najviac dozadu, aZ za os trupu a
zaroven stlacat lopatky k sebe. Tymto spdsobom zvysite kontrakciu svalstva na maximum. Nésledne
pomaly a kontrolovane spustajte drziak spat do vychodiskovej polohy.

Pri spustani madla do vychodiskovej polohy sa hlboko nadychnite a pred dotiahnutim madla k telu
vydychnite. Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Cvik mozno vykonavat jednoruéne alebo obojruéne. Nevyhodou obojru¢ného prevedenia je vtlacanie
hrudnika do opierky, ¢o stazuje dychanie, zvlast ak pouzijete vys$sie vahy.

KedZe ide o izolovany cvik, nemali by ste obetovat hmotnost zataze na Ukor spravnej techniky cviku. V
pripade, Zze nedokazete udrzat chrbat v spravnej polohe (zaklanate sa, zataz pritahujete trhom alebo
vymykom) okamzite uberte hmotnost.

Vyhodou tohoto cviku je pomerne rychla redukcia zataze na kladke, ¢o dava vyborné predpoklady pre
vyuzitie zhadzovanych sérii.

Cvik je popisany pre cvi¢enie na kladke, pretoZe prave tato sa najcastejSie nachadza v posilovniach. Ale
jestvuje i Specialny stroj na pritahy tzv. nautilus, s ktorym som sa vSak osobne v Ziadnej nasej posilovni
zatial nestretol (vid foto s Dorianom Yatesom).



TRENINGOVE RADY:

0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing chrbta, ramien a celej vrchnej
polovice tela

0 privykonavani cviku neustale precitujte dand svalovu partiu

0 nezabudajte na Uplny rozsah pohybu

0 cinku nezdvihajte rukami, ale svalstvom chrbta, ruky sluzia iba ako pdka, pomocou
ktorej posobite na cinku

0 pri cviceni neustale fixujte spravnu polohu chrbta a prepnutie medzi lopatkami

0 modZete pouzit bud klasicky tchop (palec ovinie os drziaka), alebo Gchop opiéi

0 nezabudajte na strecing ani medzi sériami

e STAHOVANIE VRCHNEJ KLADKY NA UZKO — PULLOVER
Nastavte si vysSku sedacky, resp. opierky stehien. Ty¢ kladky uchopte izkym dchopom (maximalne na Sirku
ramien) podhmatom. Stiahnite kladku dolu a stc¢asne si sadnite na sedacku. Na moment kladku zadrzte a
vyrovnajte vzniknuty balanc. Trup je vzpriameny, lahko prehnuty do lorddzy. Ruky su vystreté, len s
minimalnym prehnutim v laktoch. Toto je pociato¢na poloha cviku.

Ty¢ kladky zaénite stahovat nadol na hrudnik tak, aby sa dotkla spodnej ¢asti pfs. Lakte tahajte aZ za os
trupu, pri¢om sa snazte dosiahnut maximalnu kontrakciu chrbtového svalstva. Toto je koneéna faza cviku.
Tu na moment pohyb zadrzte a nasledne pomalym kontrolovanym pohybom spustajte kladku spat do
pociatoc¢nej polohy. V pociatocnej polohe je ddlezité, aby ste citili pretiahnutie svalstva chrbta.

Pri spustani kladky sa hlboko nadychnite a pred dotiahnutim k telu vydychnite. Dychanie je plynulé v
rytme cvicenia.

Pamatajte vsak, Ze zbytocné zaklananie sa, vymyky alebo iné formy dopomoci su vidy na Ukor spravneho
prevedenia cviku. Preto radsej zredukujte hmotnost zataze a sUstredte sa len na techniku cviku.

TRENINGOVE RADY:
O nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing chrbta, ramien, laktov a celej vrchnej
polovice tela
O pritréningu neustéle precitujte danu svalovu partiu
0 kladku nestahujte rukami ale svalstvom chrbta, ruky slizia iba ako paka, pomocou ktorej
pbsobite na os kladky
O pri cvi¢eni neustale fixujte spravnu polohu chrbta (prepnutie medzi lopatkami)



0 mbdZete pouzit bud klasicky uchop, ked palec ovinie os kladky, alebo Gchop opiéi
0 pohyb pri cviceni je plynuly
0 nezabudajte na streding ani medzi sériami

e ZHYBY NA HRAZDE SO SIROKYM UCHOPOM
Na vykonavanie tohoto cviku je najvhodnejsia hrazda s lomenymi drziakmi (lat-bar), ktoré Setria zapastia.
Pristupte k hrazde a zvolte si Sirku Uchopu, ktora dosahuje az dvojnasobok Sirky vasich ramien. Zhyby
mbzete vykondvat vytahovanim tela pred hrazdu alebo za hrazdu.

Dékladne uchopte drziaky hrazdy, zaveste sa do Uplného visu a vyrovnajte vzniknuty balanc. Z pociatocne;j
polohy sa vytahujte ¢o najvyssie nahor, minimalne do Urovne brady alebo nosa. Nasledne sa pomaly a
kontrolovane spustajte spat do pociatocnej polohy, v ktorej sa snazte o maximalne natiahnutie
chrbtového svalstva.

Pri spustani tela do pociatocnej polohy sa hlboko nadychnite a pred dotiahnutim sa do zhybu vydychnite.
Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Zhyby sa snazte vykondvat vidy korektne, bez $vihovych pohybov néh. Ak nevlddzete vykonat potrebny
pocet opakovani, poZiadajte o dopomoc sparingpartnera alebo si nohy vyloZte na lavicku.

TRENINGOVE RADY:
O nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing chrbta, ramien a celej vrchnej polovice
tela
pri vykonavani cviku neustale precitujte danud svalovud partiu
pohyb pri cviceni je plynuly
nezabudajte na dostatocny rozsah pohybu
pouzivajte vhodnu Sirka uchopu
na hrazde sa nevytahujte rukami ale svalstvom chrbta, ruky sltzia iba ako pdka, pomocou
ktorej pracujete s hmotnostou tela
O mozete pouzivat bud klasicky ichop (palec ovinie os drziaka) alebo opici ichop
O nezabudajte na strecing ani medzi sériami
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e PREDKLONY S VELKOU CINKOU ZA HLAVOU — (GOODMORNING)
Na silovom stojane si pripravte velku ¢inku. Os ¢inky umiestnite za krkom tak, aby spocivala na vrchnej
Casti trapézového svalu. Urobte dva kroky vzad a vyrovnajte vzniknuty balanc. Chodidla umiestnite na
Sirku ramien, nohy v kolenach mierne pokrcte, chrbat prirodzene vystrite.

Predklonenim trupu spustajte ¢inku pomaly nadol az do horizontélnej polohy. Nasledne dynamickym
tlakom, vychadzajucim vyluéne zo spodnej ¢asti chrbta, vratte trup spat do pociatoénej polohy. V
priebehu celého pohybu drzte chrbat striktne vystrety, nikdy ho nezagulacujte!

Dychaijte plynulo v rytme cvicenia. Pri pohybe smerom nadol do predklonu sa hlboko nadychnite a pri
pohybe smerom nahor pomaly vydychujte.

Nikdy nepouzivajte neprimeranu zataz! Vyhnete sa tak tendencidm zagulacovat chrbat, pripadnym
stratdm rovnovahy a z toho prameniacich zraneni.

TRENINGOVE RADY:
0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecingové cviky zamerané najma na bedrovu
oblast
pri vykonavani cviku neustale precitujte danu svalovd partiu
vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranych zatazi
udrZujte spravnu polohu tela s désledne vystretym chrbtom
pozor na nekontrolovatelné spustanie ¢inky, pohyb je brzdeny, plynuly
dbajte na dostatocny rozsah pohybu
nezabudajte na streding ani medzi sériami
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e KLASICKY MRTVY TAH
Provedeni cviku:
Tento cvik se fadi mezi zakladni silové cviky a uréité by ho mél mit kazdy néjak patfi¢né zarazen ve svém
tréninku.

Existuje jesté dalsi fada rdznych metod mrtvych tah jako je Rumunsky mrtvy tah nebo mrtvy tah SUMO.
Jak se procvicuji takovéto cviky si tu popiSeme nékdy pristé.

Pokud zacinate s mrtvym tahem, je tfeba se nejprve naudit spravnou techniku, Cili zacnéte bez zatéze,
pouze s osou velké ¢inky. Nedoporuduji tento cvik provadét lidmi, ktefi maji skolidzu zad. DlleZité je, aby
veskery tah vychazel ze stfednich trapézi a nohou, nikoliv ze spodnich zad!

Uchopte ¢inku nadhmatem nebo stfidavym tuchopem. Uchop by mél byt na Grovni $ife ramen a stat byste
mély vzpfima s pazemi natazenyma tak, aby se ¢inka dotykala stehen. NenaZte se zvednou ¢inku v loktech
a neprohybejte se v bederni oblasti pfi spousténi Cinky. Vase zdda musi byt naprosto rovna. Doporucuji se
bé&hem provadéni cviku koukat na néjaky bod pred sebou.

Tato poloha ve vzpfimené pozici je vase startovaci. Od ni se bude nasledovné odvijet dalsi pohyb a to
takovy, Ze trup predklonite pfiblizné do Uhlu 40 stupnill. Abyste to provedli naprosto spravné, tak pfi
takovém pohybu by mély vase kycle smérovat smérem dozadu a v kolendach byste se méli lehce prohybat,
tak abyste docilili spravného rovného zaktiveni patere.

Jakmile dosahnete spodni hranice, snaZte se zada drZet naprosto v roviné a postupné se snazte narovnat
nejprve pomoci dolnich koncetin a jakmile dosdhnete jejich Uplné extenze za¢néte se zvedat do
vzpfimeného postoje. Vase pazZe nepokrcujte..mély by slouZit pouze jako hak!



Nadechnout byste se méli jiz ve vzpfimené poloze nebo pfi pfechodu ze vzptimené polohy do
ohybu.....vydech by mél byt opét ve vzpfimené poloze nebo pfi pfechodu do vzpfimené polohy. Jakmile
toto zvladnete bez problému, mdlzZete se pustit do dalSich opakovani.

Jesté jednou zdlraznim, Ze je béhem provadéni celého cviku nutno zachovat normaini zakriveni bederni
patefe tzn., Ze béhem cviku zada nekulatte apod. Timto mdze velice snadno dojit k poSkozeni zad!

e MRTVY TAH S MIERNE POKRCENYMI NOHAMI
Pripravte si velku ¢inku. Chodidla umiestnite na Sirku ramien, Spickami mierne od seba. Miernym
pokréenim noéh v kolenach sa hiboko predklorite a dékladne uchopte os &inky. Cinku uchopte na $irku
ramien bud nadhmatom alebo kombinovane striedavym uchopom (jedna ruka nadhmatom, druha
podhmatom). Chrbét a ruky prirodzene vystrite. TaZisko tela musi spo¢ivat vidy v strede chodidiel, nikdy
ho nepresuvajte na Spicky, ani na paty!

Vzpriamovanim trupu v bedrovom kibe zdvihajte ¢inku smerom nahor cez vertikalnu os tela a do polohy
mierneho zaklonu. Vzpriamovanie ukoncite zatiahnutim ramien dozadu a vypnutim hrudnika. Nasledne
pomalym kontrolovanym pohybom zacnite spustat ¢inku spat do pociatoénej polohy. V priebehu celého
cviku udriujte mierne pokréenie néh v kolennom kibe!

Dychajte plynulo v rytme cvicenia. Pri predklafani sa hlboko nadychnite a pri dotahovani ¢inky do vrchnej
polohy vydychnite.

Vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze! NajdélezZitejSie je, aby ste cvik vykonavali technicky spravne,
vzdy s vystretym chrbtom (nikdy nesmie déjst k jeho zagulateniu) a mierne pokréenymi nohami!
Postavenim sa na schodik, bloky alebo lubovolnt vyvysenu podlozku zvysujete obtiaznost cviku.



Pri vzpriamovani trupu z pociato¢nej polohy do paralelnej s podlahou vykonavaju najvacsiu ¢ast prace
ohybace stehien, potom pracu preberaju vzpriamovace trupu a v zavere pohybu sa uplatiuju
medzilopatkové svaly.

TRENINGOVE RADY:
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pred tréningom sa dokladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky zamerané na bedrovu
oblast

pri vykonavani cviku neustale precitujte danu svalovu partiu

fixujte spravnu polohu tela s désledne vystretym chrbtom a mierne pokréenymi nohami
vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze

udrzZujte dostatocny rozsah pohybu

pohyb ukoncujte zatiahnutim ramien dozadu a vypnutim hrudnika

nezabudajte na strecing ani medzi sériami




TRICEPS:

e OBOJRUCNE STAHOVANIE (STLACOVANIE) KLADKY NADHMATOM
Postavte sa k drziaku kladky ¢elom a uchopte ho oboma rukami nadhmatom. Zvolte si Sirku Uchopu. Nohy
mierne prehnite v kolenach, chodidld su volne pri sebe. Chrbat je prirodzene prepnuty medzi lopatkami,
trochu mierne nakloneny dopredu (lordéza).
Stiahnite kladku pred seba tak, aby Vase predlaktia tvorili takmer kolmicu s podlahou, resp. tvorili 90°
uhol s bicepsom. Ruky su pri tele, lakte tlacte k sebe. Nachadzate sa v pociato¢nej faze cviku. Zadrzte
drZiak a vyrovnajte vzniknuty balanc. Stlacajte drZziak smerom nadol, aZ do vystretia (ale nie prepnutia)
pazi. V tejto polohe vydrite 1-2 sekundy a potom pomaly, kontrolovane spustajte drziak smerom nahor
do pociatocnej polohy
Pri stlacovani drziaku smerom nadol sa nenavazujte telom, vSetku pracu musia odviest tricepsy. Pokial nie
ste schopny urobit aspori 6-Cistych opakovani znizte hmotnost. V pociato¢nej polohe sa nadychnite a pri
tlaceni drziaka nadol vydychnite. Dych je hlboky v rytme cvicenia.
Spravna poloha tela je velmi dolezita, pretoze ak ste daleko od kladky budete cvicit vSetko mozné len nie
tricepsy, rovnako ak ste prili$ pri kladke Vas pohyb bude obmedzovany lanom alebo retazou kladky.
Velmi doleZita je aj Sirka zvoleného uchopu, ktora je asi 10-15 cm, medzi vnitornymi stranami dlani
respektive palcov. Treba viak poznamenat, Ze to plati pre cvi¢enie pri ktorom pouZzijeme rovny drziak
kladky. Pri Sikmom drziaku sa snaZte drziak uchopit ¢o najuZsie.
Ked hovorime o drziakoch treba povedat, Ze cvicenie s rovnym a zalomenym nie je zhodné. Pri rovhom sa
viac pretazuju vnutorné a stredné hlavy tricepsov, zatial ¢o pri zalomenom drZiaku pretazujete naraz
vsetky tri hlavy tricesov. Teraz si asi poviete, Ze lomeny drziak je lepsi, pretoZe zabezpecuje rovnomerny
rast Vasich tricepsov. Ano méate pravdu, ale treba tu spomenut dal3ie dva problémy:
so zalomenym drZiakom sa prevadzaju tzv. tvarovacie cviky, pretoze uchop, resp. jeho sklon vam nedovoli
vykonavat tento cvik s tazkou vahou, s ktorou by ste mohli seriézne pretazit sval.
klasicky problém, cviky treba ¢as od ¢asu menit, aby ostali pre Vas Gcinné.
TakZe si to teraz zhriime: oba spOsoby su dobré, je vsak potrebné i pravidelné obmienanie pre ich
uéinnost a taktiez uvaZovat, ktory z nich je vo Vasom tréningu vhodnejsi. Nema zmysel po dvoch tazkych
cvikoch robit dalsi tazky cvik, na ktory uz aj tak nemate energiu. Navyse je tu riziko pretrénovania, resp.
zranenia.

TRENINGOVE RADY:
0 pred samotnym cvi¢enim sa ddékladne rozcvitte, najma kiby a svalstvo tejto svalovej partie
nezabudajte na rozcvienie zapasti
pri tréningu sa snazte precitovat danu partiu
drziak kladky stlacate tricepsami, nie vahou tela
pohyb smerom nadol je dynamickejsi, pohyb smerom nahor je kontrolovany
nezabudajte na strecing medzi sériami
s ¢asu na ¢as obmienajte drziaky na kladke, pouZivajte aj lano a obmienajte Sirku Uchopu
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e FRANCUZSKY TLAK V LAHU
Sadnite si na kraj lavi¢ky, uchopte ¢inku Uzkym Gchopom a zacnite si lihat. VyuZite Svihovy pohyb tela a
dostante ¢inku nad hlavu do pociato¢nej polohy. Ruky st vystreté resp. mierne prehnuté v laktoch.
Vyrovnajte vzniknuty balanc ¢inky. Teraz sa nadychnite a zacnite pomaly spustat ¢inku smerom k celu
alebo tesne za hlavu. Obcas sa tomuto cviku hovori i “drtic¢ lebky” (dufam, Ze to nebude Vas pripad). Lakte
drzte neustale kolmo k telu (smeruju do stropu) a zaroven dbajte na to, aby sa Vam nerozliezali do stran.
Dotykom cinky v oblasti ¢ela sa dostanete do spodnej polohy. Ndslednym dynamickym pohybom vytlacte
¢inku spat do vrchnej, pociatoc¢nej polohy. Pri pohybe smerom nadol sa nadychnite. V spodnej polohe na
moment zadrzte dych a pri pohybe smerom nahor vydychnite. Dych je hlboky v rytme cvi¢enia.Cvicenie je
plynulé, nie trhané. PouZivajte pyramidovy princip postupného zvySovania vahy. Pri vy$sich vahach
poziadajte o dopomoc Vasho sparingpartnera.

KedZe francuzsky tlak ma mnoho variacii, nedd mi nespomenut vyhody cvicenia s EZ-tyéou. EZ-ty¢
rovnomerne zatazuje vSetky tri hlavy tricepsu, zaroven zabrariuje pretaZzovaniu laktov a ich uponov, ktoré
su ¢astym problémom cvicencov. Spestrenim moze byt pouZitie Sikmej lavicky so sklonom cca 45°. Toto
cvicenie je velmi podobné ¢o sa tyka technického prevedenia. Ako dalSiu variantu spomeniem este
cvicenie s rovnou tycou, pricom by som doporucoval pouzit olympijski nakladaciu ¢inku. Sedi stabilnejsie
v rukdch a nevznika pri nej taky balanc ako pri obycajnej rovnej tyci. Tieto varidcie zarad'ujte do tréningu
podla potreby, tak aby Vase tricepsy mali neustale pocit cohosi nového a napredovali dale;j.

TRENINGOVE RADY:
0 pred tréningom sa dokladne rozcviéte, najma kiby laktov, $fachy a svalstvo tejto svalovej
partie
nezabudajte na rozcvienie zapasti a strecingové cviky
pri cviceni sa snazte precitovat danu svalovu partiu
¢inku zdvihajte tricepsami, nie Svihovymi pohybmi rik
neustale fixujte lakte
pohyb smerom nadol je pomalsi ako pohyb smerom nahor
nezabudajte na strecing ani medzi sériami
s Casu na Cas obmienajte sklon lavicky alebo tyc¢ Cinky
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e TRICEPSOVY TLAK S VELKOU CINKOU
Tento cvik sa velmi podoba klasickému bechpressu na rovnej lavicke. Obidva cviky maji toho vela
spolo¢ného, najma techniku prevedenia cviku. Teda lahnite si na lavi¢ku tak, ako ked idete robit tlaky na
prsia. Chodidld sa dotykaju celou plochou podlahy a pomahaji Vam udrziavat rovnovahu. Chrbat je
prirodzene prehnuty.

NajdoleZitejSim kritériom pri tricepsovych tlakoch je zmena Sirky Uchopu. Os ¢inky uchopte o nieco uzsie
ako je sirka Vasich ramien, resp. dlane uloZzte od seba na vzdialenost cca 15-25 cm. VSeobecne plati, Ze
¢im uzsi Uchop pouZijete, tym viac tricepsy zatazite. Ale v pripade, Ze zvolite prili$ Gzky Gchop, mozu vas
boliet zapastia. Aj tu mdZete pouZit bud klasicky Uchop (palec ovinie ¢inku) alebo bezpalcovy, tzv. opici
uchop (palec je pod tycou vid obrazok).

Zdvihnite ¢inku zo stojanu a dopravte ju kolmo nad Vase prsia. Teraz zacnite spustat ¢inku smerom nadol,
pricom lakte neustdle pritlacajte k trupu. Pohyb je pomaly, kontrolovany. Akonahle sa Cinka dotkne pfs
pohyb zastavte. Nasledne zacnite ¢inku dynamicky vytlaéat smerom nahor.

Vo vrchnej polohe na moment zastavte a pre zlepsenie Ucinku napnite tricepsy. V tejto polohe sa nesnazte
prepinat ruky v laktoch. Jednak riskujete zranenie, najma pri vyssich vahach a za dalsie uvolfiujete tym
napatie v tricepsoch.

Rovnako nikdy nedovolte, aby Vase lakte pocas cvic¢enia prili$§ usli do stran, pretoZe sa tym straca ucinok
cviku a vacsina zataze sa prenesie na prsia. Ak nie ste schopny vykonat technicky spravne opakovania,
uberte zataz. Pamatajte menej je niekedy viac.

Pri pohybe smerom nadol sa nadychnite a pri pohybe smerom nahor vydychnite. Dychanie je plynulé, v
rytme cvicenia.

TRENINGOVE RADY:
0 pred samotnym tréningom sa rozcvicte a urobte strecingové cviky zamerané najma na
tuto svalovu partiu
zvolte si najoptimalnejsiu Sirku Uchopu
na strecing nezabudajte ani medzi sériami
neustale kontrolujte pohyb laktov
pri cvi¢eni sa sustredte na precvicovanu svalovu partiu
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e TRICEPSOVE TLAKY V SEDE

Upravte si sklon Sikmej lavicky v rozmedzi 60° - 90° a usadte sa. Chrbat celou plochou vsadte do opierky
lavicky, lopatky drzte mierne prepnuté. Uchopte os velkej ¢inky izkym uchopom a Svihovym pohybom ju
preneste nad hlavu do vychodiskovej polohy. Ruky v laktoch drzte mierne prehnuté. Vyrovnajte vzniknuty
balanc. Nadychnite sa a pomaly kontrolovanym obldkovitym pohybom zaénite ¢inku spustat za hlavu.
Lakte drzte neustale kolmo na os tela a zarover dbajte na to, aby sa neroztvérali do stran. Cinku spustajte
po Uroven trapézového svalu. Nasledne dynamickym pohybom vytlaéte &inku spat do vychodiskovej
polohy. Cielenym stlacovanim tricepsov vo vychodiskovej polohe dosiahnete zvySenie maximalnej
kontrakcie.

Pri spustani ¢inky smerom nadol sa nadychnite, v spodnej polohe na moment zadrzte dych a pred
dosiahnutim vychodiskom polohy vydychnite. Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Tricepsové tlaky moézete vykondvat v rdznych modifikdciach, s pouzitim EZ-tyCe, v prevedeni s
jednoruénymi cinkami, zmenou sklonu laviéky, aZ po alternativu v stoji. Prave prevedenie v stoji je
naro¢né na chrbticu. Zvlast pri pouZiti vyssich vah dochdadza k prehybaniu bedrovej Casti chrbtice a réznym
pomocnym pohybom trupu, ¢o vytvara riziko jej moZného poranenia. Preto pri tomto variante pouzivajte
vzpieracsky opasok.



TRENINGOVE RADY:
0 pred samotnym tréningom sa rozcvicte a vykonajte strecingové cviky zamerané najma na
tuto svalovu partiu
pri cviceni sa sustredujte na precvi¢ovanu svalovu partiu
neustdle kontrolujte poziciu laktov
¢inku vytlacajte tricepsami, nie Svihovymi pohybmi ruk
nezabudajte na strecing ani medzi sériami

O 00O

e TRICEPSOVY TLAK S JEDNORUCNOU CINKOU V STOJI
Postavte sa k stojanu s ¢inkou. Nohy v kolenach mierne prehnite, chodidld uloZte priblizne na Sirku
ramien. Chrbét drite prirodzene vzpriameny. Cinku uchopte obojruéne, s dlafiami smerujicimi nahor a
prstami rozprestretymi na vnutornej strane kotucov, pricom palce ovinu os ¢inky.

Cinku zdvihnite nad hlavu do vychodiskovej polohy cviku. Pomaly oblikovitym pohybom zaénite ¢inku
spustat za hlavu po Uroven trapézového svalu. Lakte drZte neustale kolmo na os tela a zaroven dbajte na
to, aby sa neroztvérali do stran. Nasledne dynamickym pohybom vytlacte Cinku spat do vychodiskovej
polohy. Cielenym stlacovanim tricepsov vo vychodiskovej polohe dosiahnete zvySenie maximdlnej
kontrakcie.

Pri spustani ¢inky smerom nadol sa nadychnite, v spodnej polohe na moment zadrzte dych a pred
dosiahnutim vychodiskom polohy vydychnite. Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Pri spatnom vytlacani ¢inky sa vyvarujte akymkolvek predklonom, zdklonom trupu. Neprimeranym
prehybanim trupu v bedrovej oblasti zvy3ujete tlak na tuto ¢ast chrbtice a tym aj riziko vzniku moznych
zraneni. Pri zvySovani zataZe budte opatrny. Ak cvicite s vy$Simi vahami, pouZivajte radsej vzpieracsky
opasok. Urcité bezpecie ponuka alternativa tlakov v sede s oporou chrbta o lavicku.

Tricepsové tlaky moZete vykondvat v réznych modifikaciach, od pouzitia velkej €inky, EZ-tyée, aZ po
alternativu v sede.

TRENINGOVE RADY:
0 pred samotnym tréningom sa rozcviCte a vykonajte strecingové cviky zamerané najma na
tuto svalovu partiu
pri cviCeni sa sustredujte na precvi¢ovanu svalovu partiu
neustale kontrolujte poziciu laktov
¢inku vytlacajte tricepsami, nie Svihovymi pohybmi ruk
nezabudajte na strecing ani medzi sériami
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e JEDNORUCNE STAHOVANIE KLADKY PODHMATOM
Postavte sa k drziaku kladky. Nohy v kolendch mierne prehnite, chodidla drzte volne pri sebe. Chrbat je
prirodzene vystrety (lorddza), lahko nakloneny dopredu. Uchopte drziak kladky podhmatom. Podla
potreby urobte mensi krok vzad. Stiahnite kladku do pociatoénej polohy, priblizne do Grovne ramien.
Nadlaktie zafixujte do zvislej polohy tak, aby ste v tricepse citili neustale napatie.

Kladku zaénite oblukovitym pohybom stahovat smerom nadol, az do Uplného prepnutia lakta. Cielenym
stlacenim tricepsu dosiahnete maximalnu kontrakciu svalu. Nasledne pomaly, kontrolovane spustajte
drziak kladky spat do pociatocnej polohy.

Pri prepinani lakta v spodnej polohe vydychnite, pri spustani kladky do pociatocnej polohy sa nadychnite.
Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Vyvarujte sa zdvihaniu laktov a pohybom nadlaktia do stran. Cely pohyb vychadza vyluéne len z
predlaktial KedZe sa jedna o izolovany cvik, zniZte pripadny cheating pri cviceni na minimum. Ak nie ste
schopny cvik vykonat striktnou technikou, uberte zataz.

TRENINGOVE RADY:

0 pred samotnym tréningom sa dokladne rozcvicte a vykonajte streingové cviky zamerana
najma na precvi¢ovanu partiu

O pricvi¢eni sa snazte precitovat danu partiu

0 stahovanie kladky smerom nadol je dynamickejsie, zatial ¢o spatny pohyb smerom nahor
je kontrolovany, pomalsi

0 vyvarujte sa neprimeranym formdm cheatingu

0 nezabudajte na strecing ani medzi sériami

e KICK - BACK (TRICEPSOVE EXTENZIE V PREDKLONE)
Uchopte jednorucnu ¢inku a jednou nohou vykrocte vpred. Predklorite trup do vodorovnej polohy a
suhlasnym laktom sa zaprite o koleno predsunutej nohy. Laket ruky s ¢inkou zdvihnite k trupu do
vodorovnej polohy. Zafixujte polohu tela.

Vykonanim extenzie v laktovom kibe zapaZujte oblikovitym pohybom aZ do tplného prepnutia ruky.
Cielenym stla¢enim tricepsu dosiahnete maximalnu kontrakciu svalu. Prave dosiahnutie a zotrvanie vo
vrcholovej kontrakcii je ciefom tohoto cviku. Nasledne pomaly, kontrolovane spustajte jednorucnu ¢inku
spat do pociatoénej polohy. Dbajte na to, aby sa pohyb sa zacinal vidy z Gplného natiahnutia az do
Uplného zmrstenia tricepsu.

Dychajte plynulo v rytme cvicenia. Pri prepinani lakta vydychnite, pri spustani ¢inky do podiato¢nej polohy
sa nadychnite.

Vyvarujte sa pouZitiu neprimeranych vah! Prave neprimerand vaha je pri¢inou zdvihania laktov a
pohybom nadlaktia do stran. Cely pohyb musi vychadzat vylucne len z predlaktia! Biokineticka draha cviku
umoZiuje vyuzitie vrcholovej kontrakcie a tym aj dokonalé oddelenie vsetkych troch hlav svalu v mieste
ich Uponu. Preto je pri cviceni absolutne nepripustny akykolvek naznak cheatingu. Ak nie ste schopny cvik
vykonat striktnou technikou, uberte zataz.

TRENINGOVE RADY:
0 pred samotnym tréningom sa dokladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky zamerané
najma na precvi¢ovanu partiu
pri cvi¢eni sa snazte precitovat danu partiu
udrZujte spravnu polohu tela, predklon trupu do vodorovnej polohy
vyvarujte sa pouZitiu neprimeranych vah
pohyb vykondvajte vidy z uplného natiahnutia az do Uplného zmrS3tenia tricepsu
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0 vyvarujte sa akymkolvek formam cheatingu
0 nezabudajte na strecCing ani medzi sériami

e STAHOVANIE KLADKY CEZ HLAVU
Postavte sa chrbtom ku kladke tahanej zvrchu. Drziak kladky uchopte Gzkym uchopom nadhmatom. Nohy
v kolenach pokrcte a jednou nohou vykrocte dopredu tak, aby ste si zabezpedili stabilizovanu polohu. Trup
predklonte takmer do rovnobezinej polohy s podlahou. Zafixujte pociatocnu polohu tela.

Z pociatoénej polohy zacnite drziak kladky oblukovitym pohybom stahovat cez hlavu pred seba, aZz do
uplného prepnutia rak v laktoch. Cielenym stlacanim tricepsu sa snazte dosiahnut maximalne zmrstenie
svalstva. Zotrvanim vo faze maximalnej kontrakcie zosilujete tvarovaci efekt cviku. Nasledne kladku
pomaly a kontrolovane spustajte spat do pociatocnej polohy. Tu pohyb neprerusujte, ale okamizite
pokracujte v opatovnom stahovani kladky.

V priebehu celého pohybu tlacte lakte neustale k sebe a nepohybujte nadlaktim! Pre fahSie fixovanie
spravnej polohy nadlaktia je vhodné pouzit lomeny drziak alebo lano.

Pri spustani kladky do pociato¢nej polohy sa hlboko nadychnite, nasledne dych zadrzte a pri dokoncovani
opakovania (prepinani laktov) vydychnite. Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Neustale udrzujte spravnu polohu tela! Vyvarujte sa zbytoénym pohybom trupu a pohybom ruk v laktoch,
ktory vznikd ako nasledok pouZitia neprimerane vysokej zataze. Znizujete tym ucinok cviku.

Pri stahovani kladky cez hlavu mozete vyskusat aj izolované jednoruéné prevedenie, kedy volnou rukou
stabilizujete laket pracujlcej ruky.

TRENINGOVE RADY:
0 pred samotnym tréningom sa dokladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky zamerané

najma na precvicovanu partiu

pri tréningu sa snazte precitovat danu partiu

udrzujte spravnu polohu tela a dostato¢ny predklon trupu

vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze

vykonavajte Uplny rozsah pohybu, vzdy z Uplného natiahnutia az do Uplného zmrstenia

tricepsu

vyvarujte sa akymkolvek formam cheatingu

0 nezabudajte na strecing ani medzi sériami
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e KLUKY NA LAVICKE
Rovnu lavicku umiestnite v dostatocnej vzdialenosti od inej vyvysenej a stabilnej podlozky (druha lavicka,
opierka stroja, stojan). Lavi¢ka aj podlozka musia byt primerane vysoké, aby ste sa mohli spustat ¢o
vyvysenu podlozku.
Z pociatoénej polohy sa vykonanim kfuku pomaly spustajte ¢o najnizsie nadol. Lakte tla¢te neustdle k sebe
tak, aby ste o najviac precitili pracujuci triceps. V spodnej polohe pohyb neprerusujte, ale dynamickym
tlakom sa vratte spat do pociato¢nej polohy. Trup zdvihajte az do Uplného prepnutia laktov ruky.

Pri spustani trupu nadol sa hlboko nadychnite a pred dosiahnutim pociato¢nej polohy vydychnite.
Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Postupne sa snazte zuzovat Sirku chopu. Cvik nevykonavajte Svihom. Pokial si na stehna umiestriujete
zataz v podobe kotucov, nikdy tak nerobte na Ukor zmensenia rozsahu pohybu.

TRENINGOVE RADY:
0 pred tréningom sa dékladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky zamerané na
precvi¢ovanu partiu
neustale sa snazte precitovat danu svalovu partiu
udrZujte spravnu polohu laktov
dodrzujte Uplny rozsah pohybu
vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranej zataze
nezabudajte na strecing ani medzi sériami
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e TRICEPSOVE KLUKY NA BRADLACH
Ide o klasicky objemovy cvik, ktorym sa daju precvidit vietky hlavy tricepsu. Tento cvik je pre svoju fyzicku
naro¢nost vhodny predovstkym pre skisenejsich cvic¢encov.

Postavte sa ¢elom ku bradldm a oboma rukami ich uchopte. Vytiahnite sa telom smerom nahor tak, aby
ste mali pas priblizne na drovni bradiel. Vase ruky by mali byt skoro vystreté (neprepinajte ich v laktoch).
Lakte su rovnobeiné s Vasim telom a to i pocas celej drahy pohybu.

Teraz zacnite spustat vahu celého tela smerom nadol (celt zataz by mali brzdit iba Vase tricepsy). Drahu
pohybu zastavte v polohe, ked budi Vase ramend pod Uroviiou Vasich laktov (vid obrazok 2.). V tejto ¢asti
cvicenia skiste na moment zastavit pohyb a aZ nasledne zacnite vytlacat telo do pévodnej polohy. Tesne
pred vystretim ruk zastavte a vedome stlacte na 1-2 sekundy tricepsy. Takouto kontrakciou zvysite uc¢inok
cvicenia.

Pri pohybe smerom nahor sa vyvarujte réznym vymykom tela. Ak nevladzete radsej si pod nohy podlozte
lavicku.

| pri tomto cviku plati pravidlo, Ze pohyb smerom nadol je pomalsi, zatial o pohyb smerom nahor je
dynamickejsi.

TRENINGOVE RADY:
0 pred tréningom sa dékladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky zamerané na
precvi¢ovanu partiu
neustale sa snazte precitovat danu svalovu partiu
udrzujte spravnu polohu laktov
dodrzujte Uplny rozsah pohybu
vyvarujte sa pouZivaniu neprimeranej zataze
nezabudajte na strecing ani medzi sériami
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BICEPS:

e BICEPSOVY ZDVIH S VELKOU CINKOU
Najvhodnejsim miestom pre bicepsovy zdvih velkej Cinky je silovy stojan, resp. stojan na drepy. Prave tu si
mozete dopriat ,spravny komfort cvicenia®, bez zbytoéného predklanania a dodato¢ného ,Stelovania sa“.
Os Cinky uchopte klasicky na Sirku ramien, alebo o ¢osi uzsie. Nohy su mierne prehnuté v kolendch, s
chodidlami volne pri sebe. Chrbat je vzpriameny, lahko nakloneny dopredu. Ruky spustite k bokom, ale
neprepinajte ich v laktoch. Oblukovitym pohybom zaénite ¢inku dvihat nahor. Lakte neustale fixujte pri
tele. Cinku nedotahujte aZ bezprostredne na prsia, hrozi strata napétia v svale, &im sa vase snaZenie
znehodnocuje. Pri dotahovani ¢inky sa nikdy nezaklanajte. Po dosiahnuti vrcholnej kontrakcie ¢inku
pomaly a kontrolovane spustajte spat do vychodiskovej polohy.

V spodnej, vychodzej polohe sa hlboko nadychnite,na moment zadrzte dych a pri spustani ¢inky spat do
vychodiskovej polohy vydychnite. Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Vyvarujte sa ledabolému pohadzovaniu ¢inky hore-dolu. Cvicte plynulo! Pri poslednych, resp. vynutenych
opakovaniach vidno rézne formy cheatingu, ako pohupovanie alebo dotlacanie Cinky sparingpartnerom.
Davajte pozor, aby ste prilis nezdvihali lakte, pretoZe pracu potom odvadzaju celné delty a nie biceps.
Rovnako neimerné zaklananie sa, kde Vas €inka ide doslova zavalit, nepomaha bicepsu a urcite ani Vasej
chrbtici. Kontrolujte sa pohladom do zrkadla, ¢im si zabezpecite ¢o najcistejSie prevedenie cviku.

TRENINGOVE RADY:
0 pred samotnym tréningom sa dokladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky.
O pricvi¢eni sa snazte precitovat precvicovanu partiu
0 os ¢inky dvihajte bicepsom, nie ostatnymi ¢astami a vahou tela
0 pohyb smerom nahor je dynamickejsi, vybusnejsi, pohyb smerom nadol je kontrolovany
a pomalsi
nezabudajte na strecing medzi sériami
O s casu na €as obmienajte os Cinky (EZ — ty¢) a obmienajte Sirku uchopu

o

e BICEPSOVY ZDVIH S JEDNORUCKAMI V SEDE NA SIKMEJ LAVICI
Pripravime si $§ikmu lavicku, sklon upravime medzi 50-70° uhlom. Uplne najidedlnejsia je lavicka so
stupackami, resp. podperou pre chodidla. Zdvihnutim n6h lepsie fixujete polohu na lavicke a taktiez
odlahdite tlak na chrbticu.

Sadnite si a celou plochou trupu sa zaprite do opierky lavic¢ky. Chrbat je vystrety, ruky volne spustené po
stranach. Pomaly za¢nite ohybanim ruk v laktoch dvihat jednorucky nahor. V hornej faze pohybu sa snazte
vytacat dlane malickom stranou dovnutra. Tym docielite maximalnu kontrakciu svalstva. Nasledne
jednorucky pomaly a kontrolovane spustajte spat do vychodiskovej polohy.

V spodnej, vychodiskovej polohe sa hlboko nadychnite a pri zdvihani ¢inky do vrchnej polohy pomaly
vydychnite. Dychajte plynule v rytme cvicenia!

POZOR, pri cvic¢eni drite lakte stale kolmo na podlahu! Inak budu pracovat najma celné delty a nie
biceps. TaktieZ sa snazte minimalizovat mnoZstvo pomocnych pohybov. Uplne vynechajte cheating
formou naklanania sa, resp. rozhlpania zataze. Nutnostou je zniZenie pouzitej zataze na cca 70-75% vasho
maxima pre biceps.

Pri tomto cviku mbzete pracovat oboma rukami suéasne, resp. ich mozete striedat.



TRENINGOVE RADY:
0 pred samotnym tréningom sa dokladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky
pri cvi€eni sa snazte precitovat danu partiu
os ¢inky dvihajte bicepsom, nie ostatnymi ¢astami a vahou tela
pohyb smerom nahor je dynamickejsi ako pohyb smerom nadol
nezabudajte na strecing medzi sériami

O o0 0o

e KLADIVOVY ZDVIH S JEDNORUCKAMI
Postavte sa k stojanu a uchopte jednorucné ¢inky. Chrbat je prirodzene vzpriameny (lordéza), ruky su v
laktoch mierne prehnuté, volne spustené popri tele, smeruju palcom dopredu. Osi ¢iniek kolmé na
predlaktie vytvaraju dojem kladiva. Toto je pociato¢na poloha cviku.

Oblukovitym pohybom zaénite zdvihat ruky nahor tak, ako by ste si chceli cmulat palec. Jednorucky
zdvihajte vidy tahom az do maximalnej kontrakcie svalu! Dosiahnutie maximalnej kontrakcie si vyzaduje
mierne predsunutie laktov vpred, nikdy vsak nie do stran, smerom od trupu.

Po dosiahnuti vrcholovej kontrakcie spustajte jednorucky rovnakym obldkovitym pohybom spéat do
vychodiskovej polohy. Pohyb smerom nahor je dynamickejsi, zatial' ¢o pohyb smerom nadol je pomalsi a
kontrolovany.

V pociatoénej polohe sa hlboko nadychnite a pri spustani ¢inky spat do vychodiskovej polohy vydychnite.
Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

Vyvarujte sa zaklananiu, dklonom trupu do stran, nadhadzovaniu Ciniek a Svihovym formam cheatingu.
Dotahovanie jednoruciek robte Cisto len dvojhlavym svalom ruky. Ak nedokazete ustrazit spravnu
techniku cviku, uberte zataz.

Kladivové zdvihy mozete vykonavat v stoji i sede, striedavo jednorucne alebo sucasne obojruéne. Pri
obojru¢nom cviceni si pre lepSiu vizualizciu predstavte, Ze obe Cinky su spojené tycou.

TRENINGOVE RADY:

0 pred samotnym tréningom sa dokladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky zamerana
najma na precvi¢ovanu partiu

0 pricviceni sa snaZte precitovat dand partiu

0 os ¢inky dvihajte bicepsom, nie ostatnymi ¢astami a vahou tela

0 pohyb smerom nahor je dynamickejsi, vybusnejsi, pohyb smerom nadol je kontrolovany a
pomalsi

0 vyvarujte sa neprimeranym formam cheatingu

0 nezabudajte na streCing medzi sériami




e BICEPSOVE ZDVIHY S EZ-TYCOU
Uchopte os EZ-tyce. Ak pouzijete Uchop uZsi ako na Sirku ramien, zataZujete viac vonkajsiu cast (dlhu
hlavu) bicepsu, ak pouzijete Uchop $irsi, zataZzujete viac vnatornd cast (kratku hlavu) bicepsu. Nohy v
kolenach mierne ohnite, chodidla ulozte volne k sebe. Chrbat je vzpriameny, lahko nakloneny dopredu.
Ruky spustite k bokom, ale neprepinajte ich v laktoch.

Obldkovitym pohybom zaénite ¢inku dvihat nahor. Lakte neustdle fixujte pri tele. Pri dotahovani ¢inky do
vrchnej polohy sa nezaklanajte. Miernym predsunutim laktov v zavereénej faze pohybu dosiahnete
maximalnu kontrakciu svalu. V tejto polohe ¢inku zadrZte a stlacte bicepsy. Nasledne ¢inku pomaly a
kontrolovane spustajte spat do vychodiskovej polohy.

V spodnej, vychodzej polohe sa hlboko nadychnite, pri spustani ¢inky do vychodiskovej polohy vydychnite.
Dychajte plynulo v rytme cvicenia.

TRENINGOVE RADY:

0 pred samotnym tréningom sa dokladne rozcvicte a vykonajte stre€ingové cviky zamerané
najma na precvicovanu partiu.

O pricvi¢eni sa snazte precitovat danu partiu

0 os ¢inky dvihajte bicepsom, nie ostatnymi ¢astami a vahou tela

0 pohyb smerom nahor je dynamickejsi, vybusnejsi, pohyb smerom nadol je kontrolovany a
pomalsi

O vyvarujte sa neprimeranym formam cheatingu

0 nezabudajte na strecing ani medzi sériami

0 s casu na ¢as obmienajte Sirku Uchopu

e BICEPSOVE ZDVIHY NA SCOTTYHO LAVICKE
Nastavte si vysku sedacky. Uchopte os madla. Zmenou Uchopu mdZete ovplyvnit pdsobenie viac na
vnutornu (Sirsi Uchop), alebo vonkajsiu (uzsi ichop) stranu bicepsu. Posadte sa do lavicky. Nadlaktie
oprite celou plochou o Scottyho lavicku.

Obldkovitym pohybom zaénite dvihat ruky k brade. Pocas celého pohybu ostavaju lakte v opierke lavicky.
Pre dosiahnutie maximalnej kontrakcie sa snazte vo vrchnej polohe cielene stlacovat bicepsy. Nasledne
¢inku pomaly a kontrolovane spustajte spat do vychodiskovej polohy. V spodnej polohe ruky v laktoch
nikdy Uplne nevystierajte, pretoZe hrozi riziko poranenia Uponov sliach.

Vyvarujte sa akémukolvek cheatingu. Nezabudajte, Ze ide o izolovany a tvarovaci cvik, pri ktorom je
pouZzitie vymykov, resp. vyvazovanie Cinky telom krajne nebezpecné.

Dychajte plynulo v rytme cvicenia. Pri dotahovani ¢inky do vrcholovej kontrakcie vydychnite, pri spustani
¢inky do pociatocnej polohy sa zhlboka nadychnite.

Pri niektorych konstrukcidch Scottyho lavicky mate moznost vyuZit zmenu sklonu uhla opierky. Ak
nastavite opierku v uhle 75° — 90°, mdzete tvarovat brusko svalu do vysky a vytvarat tak vrchol bicepsu. Ak
nastavite opierku v uhle 25° — 40°, zatazujete najméa spodnu laktovu €ast bicepsu a sval predlzujete.

Na obrazkoch si mate moznost pozriet varianty ichopov.

TRENINGOVE RADY:
0 pred tréningom sa dékladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky zamerané najma na
precvi¢ovanu partiu
0 pricvi¢eni sa snazte neustéle precitovat danu svalovu partiu
0 nezabudajte na dostatoény rozsah pohybu



0 pohyb smerom nahor je dynamickejsi, zatial ¢o pohyb smerom dole pomalsi,
kontrolovanejsi

0 uplne vynechajte cheating a rézne pomocné pohyby tela, zataz zdvihajte len bicepsom

O obmienajte Sirku Uchopu

0 nezabudajte na strecCing ani medzi sériami

e KONCENTROVANY BICEPSOVY ZDVIH V SEDE S OPRETIM O KOLENO
Sadnite si na rovnu lavi¢ku, nohy mierne rozkrocte a predklofite trup. Pripravent jednoruénd ¢inku
uchopte podhmatom. Cinku nadvihnite a laktom sa oprite o vnUtornu stranu rovnakého, sthlasného
stehna. Nadlaktie drZzte kolmo na podlahu. Pre zlepSenie stability tela sa druhou (nepracujicou) rukou
zaprite o druhé stehno.

Oblukovitym pohybom zaénite dvihat €inku nahor smerom k brade. Cinku zdvihajte len pomocou sily

bicepsu. Pre dosiahnutie maximalnej kontrakcie vo vrchnej polohe sa snazte biceps cielene stlacovat.

Nasledne ¢inku pomaly a kontrolovane spustajte spat do pociatoc¢nej polohy. V spodnej polohe ruky v
laktoch neprepinajte a ¢inku nikdy nerozhojdavajte.

Pohyb méZete zacinat s osou ¢inky kolmou na stehno a ¢inku postupne pri zdvihani vytacat malickom
dovnutra aZ do konecnej supinovanej polohy.

V pociatocnej polohe sa hlboko nadychnite a pri zdvihani ¢inky do vrchnej polohy vydychnite. Dychanie je
plynulé a rytmické, zavisi od rychlosti cvicenia.

Vyvarujte sa pripadnému cheatingu, nadhadzovaniu a Svihovym pohybom. Rovnako sa nesnazte ani
zaklananim trupu a zdvihanim lakta vyvaZovat neprimerant vahu Cinky. Znizujete tym Gcinnost cviku a
oberate sa o vrcholnd kontrakciu. Zataz zdvihajte len silou bicepsu.

TRENINGOVE RADY:
0 pred tréningom sa dékladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky najma na
precvi¢ovanu partiu
nadlaktie udrzujte kolmo na podlahu
pri cvi€eni sa snazte precitovat danu svalovu partiu
nezabudajte na dostatocny rozsah pohybu
uplne vynechajte cheating a r6zne pomocné pohyby tela, zataz zdvihajte len bicepsom
nezabudajte na stre€ing ani medzi sériami

O O0O0OO0OOo




e BICEPSOVY ZDVIH S JEDNORUCNOU CINKOU V PREDKLONE
Jednoruénu Cinku uchopte napr. pravou rukou. Pravi nohu mierne vysunte dopredu, pricom nohy st v
miernom podrepe. Lavou rukou sa chytte opory napr. madla na vezovej kladke alebo sa rukou zaprite o
lavé stehno. Chrbat je prirodzene prehnuty. Ruka, ktorou drite &inku, je volne vystretda. Cinku drite
podhmatom.

V tejto polohe za¢nite vykondvat cvik oblukovitym pohybom smerom nahor (ku brade). Pri cviku dbajte na
to, aby Vas laket neuhybal do stran alebo dozadu. Ak je treba, radsej znizte zataz. Vo vrchnej polohe cviku
(pri brade) sa snazte stlacit biceps, ¢im zvysite vrcholovu kontrakciu, ¢o len zvysi celkovy Géinok cviku.
Nasledne zacnite pomaly spustat ¢inku smerom nadol do pociatoc¢nej polohy cviku.

V spodnej polohe dbajte na to, aby ruka nebola Uplne vystretd, pretoZe tak dochadza k uvolneniu
potrebného napatia v svale. Ako uz bolo spomenuté, pohyb smerom nadol je pomalsi, zatial ¢o pohyb
smerom nahor je rychlejsi, dynamicke;jsi.

TRENINGOVE RADY:

0 pred samotnym tréningom sa dokladne rozcvicte a vykonajte strecingové cviky zamerané
najma na precvi¢ovanu partiu

0 pricviceni sa snazte precitovat dand partiu

0 cinku dvihajte bicepsom, nie ostatnymi ¢- astami a ani vahou tela

0 pohyb smerom nahor je dynamickejsi, vybusnejsi, pohyb smerom nadol je kontrolovany a
pomalsi

0 vyvarujte sa neprimeranym formam cheatingu

0 nezabudajte na strecing medzi sériami

NOHY:

e PREDKOPAVANIE — EXTENZIA STEHIEN
Skor ne? zaénete cvitit, dokladne si nastavte opierky stroja. Opierku chrbta upravte podla dizky stehien
tak, aby jamka kolenného kibu spocinula presne na okraji sedacky. Valcovitti opierku ndh nastavte podla
dizky holene tak, aby ste sa do nej zapierali priehlavkom nad chodidlom.

Po nastaveni opierok sa usadte v stroji. Chrbat je celou plochou vtlaéeny do opierky chrbta, holene su
zapreté do valcovitych opierok néh. Hlboko sa nadychnite. Oblikovitym pohybom zaénite zdvihat $picky
nahor az do Uplného prepnutia stehien. Tu mézete pohyb na sekundu prerusit a zotrvat vo vrcholovej
kontrakcii. Nasledne pomaly a kontrolovane spustite $pic¢ky spat do vychodiskovej polohy.

Pohyb sa zacina vZdy z Uplného natiahnutia stehien aZ do ich Uplného zmrstenia.

Dychajte plynulo v rytme cvicenia. Pri spustani $piciek do vychodiskovej polohy sa nadychnite, pri
prepinani stehien vydychnite.

Aj pri predkopdavani mozete réznym postavenim chodidiel ovplyvnit rézne hlavy stvorhlavého svalu
stehna. Ak mate chodidla uloZené rovnobeine, zatazujete vsetky hlavy rovnako. Ak $picky vytodite
smerom k sebe, dovnutra, zataZujete viac vonkajsiu hlavu. Ak $pi¢ky smeruju od seba, zataZujete viac
vnutornu Cast stvorhlavého svalu stehna.



TRENINGOVE RADY:

0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing kvadricepsov, zamerajte sa najma na
kolenny a bedrovy kib
dokladne si nastavte opierky stroja
pri vykonavani cviku neustale precitujte danu svalovu partiu
pohyb sa zacina vZdy z Uplného natiahnutia stehien az do ich Uplného zmrstenia
vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranych zatazi
pozor na nekontrolovatelné spustanie zataze, pohyb je brzdeny a plynuly
nezabudajte na strecing ani medzi sériami

O O0OO0OO0OO0Oo

o LEGPRESS
Sadnite si do stroja, pricom opierku chrbta sa snazte nastavit na najvyssi stupienok (opierka zviera 90°
uhol voci sedacke), resp. stroj uspbsobte tak, aby ste mohli cvi¢et bezpecne a pohodlne. Nohami sa
zaprite do pedalu legpressu. Chodidla poloZte cca na Sirku ramien, Spicky su mierne od seba, paty sa
neustale zapieraju do pedalu. RozloZzenim chodidiel na pedali mdzeme cielene stimulovat rézne svalové
skupiny. Vysunutim $piciek cez vrchny okraj pedalu stimulujeme najma oblast ohybacdov stehna a sedacich
svalov. Naopak posunutim paty na spodny okraj pedalu stimulujeme najma oblast kolien. Chrbat je oprety
o opierku, pricom ale nezabudajte na prirodzené prehnutie (lordéza).

Zatlacte nohami do pedalu a vytlacte zataz smerom nahor. Toto je pociato¢nd faza cviku. Treba
poznamenat, Ze nohy vo vrchnej polohe v kolenach neprepiname, st vidy mierne prehnuté. To plati pre
cely priebeh cvicenia. Mierne prehnutie n6h vam zabezpeci lepSie napumpovanie kvadricepsov
prepinanim kolien sa svaly uvolfiuju a ¢o je horsie, pri pouZiti vyssich zatazi dochadza k ichnadbytoénému
pretaZeniu.

Teraz pomaly spustajte zataz smerom nadol. Pohyb je pomalsi, brzdeny, plynuly. Vahu sa snazte spustat

neprerusujte, ale dynamickym tlakom umiestnite zataz spat do vrchnej polohy.

Dychajte plynule v rytme cvicenia. Pri pohybe smerom nadol sa nadychnite a pri pohybe smerom nahor
vytlacajte zataz spolu s vydychom.

TRENINGOVE RADY:
0 Pred tréningom sa rozcvicte a urobte strecingové cviky zamerané najma na danu svalovu
partiu
Ani medzi sériami nezabudajte na strecing
Pri cvi¢eni sa sustredte na precvicovanu svalovu partiu
Pozor na nekontrolovatelné spustanie vahy
Obmienajte Sirku postavenia chodidiel
Nebojte sa vacsich vah

OO0 O0OO0OOo

e HACKENDREP
Nastavte si opierky a usadte sa v stroji (vid obrazok). Ramenami sa zaprite do opierok a nohami do pedalu
stroja. RozloZenim chodidiel na pedéli mézeme cielene stimulovat rézne svalové skupiny. Vysunutim
$piciek k vrchnému okraju pedalu stimulujeme najma oblast ohybacov stehna. Naopak posunutim péaty na
spodny okraj pedalu stimulujeme najma oblast kolien. AvSak priliSnym podsunutim paty dochadza k
extrémnemu pretaZeniu kolien s rizikom zranenia. Chodidla su priblizne na Sirku ramien, $picky mierne od
seba. Chrbat je zaprety o opierku a prirodzene prehnuty (lordéza).

Teraz ste v pocCiatoc¢nej faze cviku. Opat plati pravidlo, Ze by ste nemali prepinat nohy v kolenach. Nohy su
vo vrchnej, pociatoénej polohe mierne prehnuté v kolenach. Pomaha to udrzat neustéle napétie v
kvadricepsoch a zaroven zniZuje riziko poranenia kolien a kolennych tUponov.



Zacnite pomaly spustat vahu smerom nadol. Pohyb je pomaly, ale plynuly. Vahu sa snaZzte spustat ¢o
pohyb zastavit, aviak od lytok sa neodrazajte. Nasleduje navrat do pociatocnej fazy cviku. Pohyb smerom
nahor je dynamicky, plynuly...

Dychanie je v rytme cvienia. Vo vrchnej polohe, resp. pri pohybe smerom nadol sa nadychnite, pri
navrate smerom nahor vydychnite.

Mnohi cvi¢enci robia dve nasledovné chyby: ta prva spociva v tom, Ze pri cvi¢eni vykondvaju nedplny
pohyb smerom nadol (drepy su plytké). Druha chyba sa tyka uz spominaného odrazania od lytok. Takéto
odrazanie moze viest jednak ku zraneniu a nedostato¢nému precviceniu svalu.

TRENINGOVE RADY:
0 Pred tréningom sa rozcvicte a urobte strecingové cviky zamerané najma na danu svalovu
partiu
0 Ani medzi sériami nezabudajte na strecing

0 Hackendrepy predstavuju najvhodnejsiu alternativu precvi¢enia ndh, ¢o mozno vyuzit
najma pri rehabilitaciach
0 Pri cviceni sa sustredte na precvi¢ovanu svalovu partiu
0 Kontrolujte spravny postoj v stroji
0 Obmienajte Sirku postavenia chodidiel
0 Nebojte sa vacsich vah
e DREPY

Na silovom stojane si pripravte velku ¢inku. Os €inky nadvihnite tak, aby zaujala miesto za krkom na
vrchnej Casti trapézového svalu. Urobte krok vzad a vyrovnajte vzniknuty balanc. Chrbat drzte prirodzene
vystrety, lahko prepnuty do lordézy. Chodidla umiestnite na Sirku ramien, Spickami mierne od seba.
Tazisko vahy spociva vidy v strede chodidiel, nikdy ho neprestvajte na $picky, ani na paty! Zlepsit stabilitu
aizolaciu stehien mozZete pouzitim podlozky pod paty. Zaujatim zdkladného postoja sa dostavate do
pociatocnej polohy cviku.

HIboko sa nadychnite a pomaly, kontrolovane zacnite spustat ¢inku smerom nadol. Pri klesani do drepu sa
trup lahko predklana, chrbat je vsak neustale fixovany, vzpriameny. Pocas pohybu drzte kolend vidy nad
chodidlami, nesnazte sa ich vytlacat do stran. Drep vykonavajte minimalne do rovnobezZnej polohy s
podlahou. Naslednym dynamickym tlakom, vychadzajdcim vyluéne z kvadricepsov, ¢inku vratte spat do
pociatocnej polohy. V priebehu celého cviku sa ¢inka pohybuje len po kolmici.

Dychaijte plynulo v rytme cvicenia. Pri pohybe smerom nadol sa nadychnite a pri pohybe smerom nahor
vytlacajte zataz spolu s vydychom.

Drepy mdzete vykonavat s rozlicnym postavenim chodidiel a v réznych modifikaciach. Cim uZsi postoj
zvolite, tym vaésmi aktivujete vonkajsiu ¢ast kvadricepsov. Naopak, postoj vacsi ako je Sirka ramien,
aktivuje predovsetkym vndtornu éast stehien. Pri vykonavani hlbokych drepov sa zo spodnej polohy, od
lytok, nikdy neodrazajte. Pri drepoch “do sedu” si v skutoénosti na lavicku nesaddte, neprechddzate cez
mrtvy bod, dotknete sa jej len sedacimi svalmi a okamZite sa vraciate do pociatocnej polohy.

Vyvarujte sa pouZivaniu neprimeranych zatazi, ktoré vas nutia k prilisnému predklonu, alebo inému
oklamaniu techniky cviku! Pri takomto cviceni su pretazované vzpriamovace trupu, nasledkom ¢oho ste
nlteny sa neprirodzene hrbit, samotny vztyk sa zadina pohybom sedacich svalov, resp. odrazom.



TRENINGOVE RADY:
O nezabudajte na dokonalé rozcvicenie a strecing kvadricepsov, zamerajte sa najma na
kolenny a bedrovy kib
pri vykonavani cviku neustale precitujte danu svalovu partiu
vyvarujte sa pouZivaniu neprimeranych zatazi
z ¢asu na Cas obmienajte Sirku postoja
pozor na nekontrolovatelné spustanie ¢inky, pohyb je brzdeny, plynuly
nezabudajte na strecing medzi sériami

O o0o0oO0oOo

e CELNE DREPY
Nevyhnutnou stucéastou Uspesného prevedenia cviku je spravna fixacia Cinky na ramenach! Na silovom
stojane si pripravte velku ¢inku. Postavte sa do stojanu a rukami uzamknite os ¢inky tak, aby cela zataz
mobhla spoc¢inut na deltovych svaloch (laktami zdvihnutymi nad vodorovnu polohu a prekrizenymi
predlaktiami udrzujte ¢inku na ramenach).

Cinku nadvihnite, urobte krok vzad a vyrovnajte vzniknuty balanc. Chrbat drite prirodzene vzpriameny,
striktne vystrety. Chodidla umiestnite na $irku ramien, $pickami mierne od seba. TaZisko véhy spociva
vidy v strede chodidiel, nikdy ho nepresuvajte na Spicky, ani na paty! Zaujatim zakladného postoja sa
dostavate do pociatocnej polohy cviku.

Hlboko sa nadychnite a pomaly, kontrolovane za¢nite ¢inku spustat smerom nadol. Pri klesani do drepu
trup nepredklanajte, chrbat drzte neustale vzpriameny. Drep vykonavajte minimalne do rovnobeznej
polohy s podlahou. Nasledne dynamickym tlakom, vychadzajicim vyluéne z kvadricepsov, ¢inku vratte
spat do pociatocnej polohy.

Vzhladom k nutnosti udrziavat trup vo vzpriamenej polohe sa obmedzuje zatazenie sedacich svalov a
vzpriamovacov trupu, pricom ucinok cviku sa prenasa viac na oblast nadkolenia.

Dychajte plynulo v rytme cvicenia. Pri pohybe smerom nadol sa nadychnite, pri pohybe smerom nahor
zataz vytlacajte spolu s vydychom.

Cvik je naroc¢ny na technické prevedenie. Nevyhodou je najma zlozita fixacia ¢inky na ramenach a stazené
dychanie. Z tohoto dévodu nemozno pri ¢elnych drepoch pouZit také vahy, ako pri klasickych drepoch.

Dbajte na to, aby sa v priebehu celého cviku ¢inka pohybovala len po kolmici! Vyvarujte sa pouzivaniu
neprimeranych zatazi, ktoré vas nutia k priliSnému predklonu! Pokial sa privelmi predklonite, nedokazete
udrzat ¢inku na ramenach a vznika nebezpedéenstvo jej padu.



TRENINGOVE RADY:
0 nezabudajte na dokonalé rozcvicenie sa a strecing kvadricepsov trupu a dolnych koncatin
pri vykonavani cviku neustale precitujte danud svalovd partiu
dbajte na spravnu fixaciu ¢inky na ramenach
vyvarujte sa pouzivaniu neprimeranych zatazi
kontrolujte predklon trupu
udrZiavajte dostatoc¢ny rozsah pohybu
nezabudajte na streding ani medzi sériami

O O0OO0OO0OOoOOo



VYZIVA

ZAKLADNE POJMY

METABOLIZMUS - predstavuje sibor chemickych a biochemickych procesov v tele jedinca, pri ktorych
dochadza k vyuZzitiu zloZiek prijatej potravy

ANABOLIZMUS - anabolické reakcie su také, pri ktorych dochadza k vyuZitiu Zivin na udrzanie, resp. rast
tkaniva alebo energie. Anabolizmus je synteticka reakcia.

KATABOLIZMUS - katabolické reakcie su také, pri ktorych je material rozkladany na mensie jednotky,
pricom sa uvolfiuje energia. Tato energia je akumulovana v obrovskych makromolekuldch s nazvom

adenozintrifosfat (ATP). Katabolizmus je rozkladna reakcia.

STAVEBNE LATKY - (bielkoviny, sacharidy, tuky) podporuji vystavbu tkaniv, kosti a vplyvaju na celkovy rast
organizmu

ENERGETICKE LATKY - (sacharidy, tuky) dodavaju organizmu potrebni energiu na akukolvek ¢innost

OCHRANNE LATKY - (vitaminy, mineraly, enzymy a bielkoviny) chrania organizmus pred $kodlivymi
vplyvmi, napomahaju riadeniu priebehu biochemickych reakcii v tele, speviiuju kosti, tkaniva...

Z iného hladiska sa jednotlivé zloZzky potravy delia na:
MAKROZIVINY - bielkoviny, sacharidy a tuky

MIKROZIVINY - vitaminy, mineraly a enzymy

BIELKOVINY - st makromolekulové latky zlozené z velkého poétu organickych kyselin zvanych
aminokyseliny. Tieto aminokyseliny su vzajomne spojené peptidickou vazbou. V prirode je beZzne zndmych
20-aminokyselin, pricom osem z nich je esencidlnych, t.j. telo si ich nevie syntetizovat a preto ich musi
prijimat v potrave. Pre ¢loveka st nepostradatelné (esencialne) tieto aminokyseliny:

valin alanin
leucin ornitin
isoleucin prolin
lyzin serin
methionin cystein
threonin cystin
fenylalain tyrozin
tryptofan asparagin
histidin glutamin
arginin kyselina asparagova
kyselina glutamova
Dalie neesencidlne aminokyseliny su: arginin (podmienecne esencialne)
Glycin -> pokracovanie v druhom stlpci histidin (podmienecne esencialne)

ULOHY A UCINKY NIEKTORYCH AMINOKYSELIN:

e GLYCIN - podporuje syntézu glukdzy a dalSich aminokyselin

e ALANIN - podiela sa na energetickom metabolizme a prispieva k regulacii krvného cukru
e PROLIN - vplyva na rast tkaniv Sliach a podporuje uvolfiovanie svalovej energie

e SERIN - podporuje hromadenie energie v bunkdach



e CYSTEIN - ma antitoxické ucinky, spolu s methioninom je hlavnym zdrojom siry v potrave

e CYSTIN - vplyva na obnovu svalovych buniek

e ASPARAGIN - vplyva na aktivitu nervového systému

e GLUTAMIN - podporuje vytrvalostné aktivity a kladne pdsobi na imunitny systém organizmu

e KYSELINA ASPARAGOVA - spolupodiela sa na vytvarani pohybovej energie

e ARGININ - podporuje ucinky rastového horménu, hra doleZitd ulohu pri tvorbe mocoviny v peceni
a pri procese znamom ako ornitin-argininovy cyklus

e  HISTIDIN - vplyva na rast a obnovu svalovych buniek, tkaniv

e THREONIN - podporuje Stiepne procesy tukov v peceni

e LYZIN - vplyva na syntézu bielkovin a podporuje narast svalovej hmoty

e METHIONIN - podporuje regeneraciu buniek pecene a obli¢iek, vplyva na neutralizaciu splodin
metabolizmu

e FENYLALANIN - podporuje stiepne procesy tukov

SACHARIDY (uhlohydraty, cukry, glycidy) - zl¢eniny uhlika, kyslika a vodika, vzajomne sa ligiace svojou
Struktdrou. Sacharidy slizia ako hlavny zdroj energie (glukdza), ako zasobna latka (u Zivocichov glykogén,
v rastlinach skrob), ako ochrana buniek (celuléza) a su zlozkami réznych biologicky aktivnych latok
(hormonov, antibiotik). Podla struktury delime sacharidy na:

jednoduché (monosacharidy)

zloZzené

ZloZené sacharidy dalej delime na:
oligosacharidy
polysacharidy

e MONOSACHARIDY - nem0zu hydrolyzovat na jednoduchsiu formu. Najznamejsim jednoduchym
cukrom je glukdza (hroznovy cukor), nachadza sa v ovoci, mede a v krvi ¢loveka.

e GLUKOZA - je to biela krystalickd latka, dobre rozpustnd vo vode. Za vhodnych podmienok sa
skvasuje na etanol a CO2. Pri vyssich teplotach lahko karamelizuje. Je fahko stravitelna, preto sa
vyuziva vo farmakoldgii ako umeld vyZiva. Jej sladivost je oproti sacharéze nizsia - 0,75.

e FRUKTOZA - tvori bezfarebné silno hydroskopické krystaly, preto je zndma ako nasyteny roztok
(fruktdézovy sirup). Ma podobné vlastnosti ako glukdza. Sladivost fruktdzy je 1,73. Je ddlezita pre
pecenové bunky, vyznamnu Ulohu hra v metabolizme po spojeni s kyselinou fosfore¢nou.

e OLIGOSACHARIDY - hydrolyzou davaju 2-10 monosacharidovych jednotiek. K najzndmejsim
oligosacharidom patri sachardza, maltdza a dextriny.

e SACHAROZA - repny cukor (trstinovy), je zlozena z molekul glukdzy a fruktdzy. Sacharéza (biely
cukor) je hlavnym potravinarskym sladidlom. Nie je skvasitelna. Jej sladivost je oznacovana ako 1
pre porovnavacie hodnoty.

e MALTOZA - sladovy cukor je zloZend z dvoch molekul glukézy. Nachadza sa v obili a nie je
skvasitelna.

e LAKTOZA - mlie¢ny cukor. Nachadza sa v mlieku savcov. Nie je skvasitelna.

e DEXTRINY - obsahuju asi 10-molekul glukdzy.

e POLYSACHARIDY - su to prirodné makromolekulové latky. Vacésinou zloZzené z molekul glukdzy. Pri
hydrolyze davaju viac ako 10 monosacharidovych jednotiek. Najvyznamnejsim predstavitefom su
skrob, glykogén, celuldza, pektiny.

e SKROB - je z4sobnou latkou rastlin.

e GLYKOGEN - $krob nachadzajlci sa v peceni a svalovych bunkach Zivocichov.

e CELULOZA - pre ¢loveka nestravitelnd, ale jej pritomnost v potrave je nevyhnutnd. Podporuje
vyluCovanie nestravenej potravy a tym odstranuje skodlivé latky z ludského organizmu.



TUKY - su to zlGéeniny trojsytneho alkoholu glycerolu a vy3sich mastnych kyselin. Tuky chrania déleZité
organy pred poskodenim (obli¢ky), su zdrojom nenasytenych esencialnych kyselin, maju biologicky
vyznam (vitaminy rozpustné v tukoch), slizia ako zasobdarer energie v pripade nedostatku (vzajomna
premena cukrov a tukov), su sprostredkovatelom prenosu tepelnej energie a zaroven tepelnym
izolatorom.

V zdsade mastné kyseliny (tuky) méZzeme rozdelit:

a) podla konzistencie:
tekuté (olej) - esencialne
tuhé

b) podla pévodu:
Zivocisne (oSipané)
rastlinné (sInecnica, oliva, lan)

c) podla poctu atémov uhlika:

mastné kyseliny s kratkym retazcom
mastné kyseliny so strednym retazcom
mastné kyseliny s dlhym retazcom

Mastné kyseliny so stredne dlhym retazcom (C8 - C12 = kyselina kaprylova, kaprinova, laurova) su
oznacované ako MCT tuky. Svojimi vlastnostami maju nezastupitelné miesto v Specialnej vyzive.

Z kyselin tvoriacich sucast tukov patria medzi najdélezitejSie kyselina olejova, kyselina stearova, kyselina
palmitova, kyselina linolova a kyselina linoleova.

VITAMINY - su zloZité organické latky nevyhnutné pre rast a chod organizmu. Ich nedostatok
spOsobuje trvalé poskodenia. Ludsky organizmus si ich nevie vytvarat, preto ich prijima v potrave vo
forme tzv. provitaminov.Tie sa potom menia na vitaminy.

Vitaminy sa delia:
rozpustné v tukoch (A, D, E, K, F)
rozpustné vo vode (P, B, C, H)

e VITAMIN A (o¢ny vitamin, retinol) - podporuje rast organizmu a zrakové vnemy, pri nedostatku
dochédza k poruche rohovky a sietnice, zvySuje odolnost vodéi infekénym chorobam.

ZDROJ: ryby a pecenovy tuk, mlieko, vajcia, mrkva (v rastlinnych materialoch sa nachadza len ako
provitamin)

e VITAMIN D (antirachiticky faktor, kalciferol) - speviiuje kosti pretoze podporuje ukladanie vépnika
a horéika v kostiach. Tvori sa oZiarenim pokozky UV IGé¢mi. Nedostatok spdsobuje zakrivenie
chrbtice najma v mladom organizme.

ZDROJ: rybi tuk (predovietkym makrela a tuniak), zitky, mlieko a maslo

e VITAMIN E (rastovy faktor, tokoferol) - pri nedostatku dochaddza k nanizmu (trpasli¢i vzrast), pri
nadbytku ku gigantizmu (obrovsky vzrast).

ZDROI: klicky pSenice, rastlinné oleje, mlieko, zelenina

e VITAMIN K (protikrvacavy faktor, metylnaftochinon) - upravuje zrazanlivost krvi, umoZiije tvorbu
protrombinu v peceni, ¢im zabrafuje vykrvacaniu.
ZDROJ: pazitka, Spenat, kapusta a iné zelené Casti rastlin

e VITAMIN F (tvori ho skupina nenasytenych mastnych kyselin - kyselina linolénova, linolova,
arachidova) - je katalyzdtorom biochemickych reakcii v organizme.
ZDROIJ: ovocie, zelenina, muka



e VITAMIN P (protipelagricky faktor, nikotinamid) - nedostatok zapri¢ifiuje zavazné ochorenie koze
pellagra, ktoré sprevddza zhrubnutie, zdrsnenie koZe a jej nasledné odlupovanie.
ZDROJ: pecen, drozdie, zelenina (rajciny)

e VITAMIN B - predstavuje skupinu velmi ddlezitych vitaminov oznacovanych B1 - B12

e B1 (thiamin, aneurin) - speviiuje nervstvo a svalstvo. Nedostatok sposobuje chorobu beri-beri
(zépal kibov, svalov). Ddlezitu Glohu hra v metabolizme sacharidov.
-ZDROMJ: kvasnice, strukoviny, kli¢ky, oriesSky, vnutornosti, ovsené vlocky, zelenina

e B2 (riboflavin) - rastovy vitamin. Nedostatok ale aj nadbytok spdsobuje opuchy na perach, jazyku,
zapaly oénych spojiviek. dolezitu ulohu hra pri vnutrobunkovom dychani.
ZDRO!IJ: vnutornosti, droZdie, vajcia, pivo

e B6 (pyridoxin) - udrzuje ¢innost Ustredného svalstva, ma upokojujuce ucinky, podporuje tvorbu
krviniek a ukladanie tukov.
ZDRO!I: syry, mlieko, droZdie, obilné klicky, celozrnny chlieb

e B12 (cyanokobalamin) - je skupinou vitaminov, liekom proti chudokrvnosti. Nenachadza sa v
Ziadnom rastlinnom materiale.
ZDROIJ: vnutornosti, synteticky sa vyrdba z medziproduktov vznikajucich pri vyrobe antibiotik

e KYSELINA LISTOVA (kyselina pteroylglutamova) - nedostatok sa prejavuje zhorsenim krvného
obrazu, zucéastriuje sa na dolezitych metabolickych dejoch. Synergicky s kyselinou listovou p6sobi
vitamin B12.
ZDRO!I: Cerstva listova zelenina, pecen, maso, vajcia

e KYSELINA PANTOTHENOVA - u ¢loveka nie st choroby z nedostatku zname. Konjugat kyseliny
pantothenovej je rastovym faktorom pre niektoré mikroorganizmy.
ZDROJ: vyskytuje sa v kazdej zivej hmote, najbohatsi zdrojom st vndtornosti, drozdie, zltok,
cerstva zelenina

e VITAMIN C (kyselina L-askorbova) - potrebna pre normélnu funkciu vietkych organov fudského
tela, kosti, zubov. Ulahcuje tvorbu cervenych krviniek, podporuje vstrebavanie Zeleza, pomaha pri
zlomeninach, podporuje zrazanie krvi, lieci skorbut. Podiela sa na tvorbe medzibunecnej zakladnej
hmoty a podporuje odburavanie cholesterolu v cievach.
ZDROM: cierne ribezle, citron, kysla kapusta, zemiaky, ovocie a zelenina

e VITAMIN H (biotin) - z4&astriuje sa pri Stiepeni tukov na nizsie zlozky. Je aj rastovym horménom.
ZDRO!I: pecen, mozog, oblicky a kvety harmanceka

MINERALNE LATKY - mineraly predstavujd jednoduché prvky, ktoré sa podielajt na stavbe
organizmu (kosti). Nevyskytuju sa osamotene, ale su viazané vo forme kyselin a soli. V ludskom organizme
sa potreba nerastnych latok da rozdelit do troch skupin:

prvky tvoriace 60 - 80% anorganického podielu v tele (vapnik, fosfor, horcik, sodik, draslik, chlér, sira)
prvky vyuzivané v malych mnozstvach (Zelezo, j6d, med, mangan, kobalt, zinok, chrém, molybdén...)
prvky vyuZivané len v nepatrnej koncentracii - stopové prvky (fludr, kremik, nikel, selén...)

e VAPNIK (Ca) - je najbohatsie zastipenym prvkom v organizme. Asi z 99% je uloZeny v kostiach a
zuboch, zvysok sa nachadza v telesnych tekutindch. Speviuje kosti, napomahaju udrziavaniu
zubnej skloviny a zrazanlivosti krvi, mimoriadny vyznam ma pre spravnu kontrakciu svalovych
vldkien a priepustnost bunkovych membran.

ZDROIJ: mlieko, mlie¢ne vyrobky, vajcia

e FOSFOR (P) - spolu s vapnikom tvoria prvky, ktoré sa tzko dopliiaju, je potrebny pre spravnu
stavbu kosti a zubov. V organizme je nepostradatelny pri tvorbe energeticky bohatych zlucenin
sldzZiacich na prenos energie.

ZDROJ: mlieko, mliecne vyrobky, vajcia



HORCIK (Mg) - nachadza sa v kostiach, krvinkdch. Ovplyviiuje drazdivost nervstva a svalov. Pdsobi
na priepustnost bunkovych membran a ako aktivator enzymov. Podporuje vzajomné vstrebavanie
CaaP.

ZDROJ: sucast zelenych Casti rastlin, ovsené vlocky

SODIK (Na) - zasadny vyznam zohrava pri udrzovani osmotického tlaku telesnych tekutin, je
délezitym prvkom mimobunkovej tekutiny. Zabranuje stratdm vody v organizme, je nutny pre
zachovanie nervovosvalovej drazdivosti a priechodnosti bunkovych membran.

ZDROJ: kuchynska a morska sol (NaCl)

CHLOR (Cl) - dolezity pre udrianie acidobazickej rovnovahy, udrzanie osmotického tlaku a pre
tvorbu Zaludoénych kyselin
ZDROJ: kuchynska a morska sol (NaCl)

DRASLIK (K) - hlavny prvok vnutrobunkovej tekutiny, mimo bunky je déleZity pre udrzanie
nervovosvalovej drazdivosti
ZDRO!J: susené ovocie, banany, oriesky, SosSovica, ¢okolada

SiRA (S) - umoZiuje priebeh chemickych reakcii v tele
ZDROJ: bielkoviny obsahujice aminokyseliny cystin a methionin

ZELEZO (Fe) - sucast krvného farbiva (hemoglobinu). Zu&astriuje sa na vnutrobunkovom dychani a
doddva krvi ¢ervené sfarbenie.
ZDROJ: $penat, zelenina, ovsené vlocky, zltka, vnutornosti, krv, kakao, oriesky

JOD (1) - podporuje spravnu ¢innost titnej zlazy, najma jej horménov. Nedostatok sposobuje
vznik tzv. strumy (hrvol), este vacsi nedostatok spésobuje kretenizmus.
ZDRO!J: pitnd voda, morské ryby, morska sol a jodidovana sol

MED (Cu) - tvori si¢ast enzymov a je nutna pre tvorbu Eerveného krvného farbiva (hemoglobinu)
ZDROJ: v dostatocnej miere sa objavuje v pestrej strave

MANGAN (Mn) - ovplyvriuje funkcie enzymovych systémov
ZDRO!J: oriesky, zelenina, zemiaky, pSenica

KOBALT (Co) - tvori stucast vitaminu B12 a zasahuje do niektorych enzymatickych reakcii
ZDRO!: ryby, zelenina

ZINOK (Zn) - ma obrovsky biologicky vyznam, je sucastou délezitych enzymov a pre aktivitu
dalsich je jeho pritomnost nevyhnutna. Zlu€uje sa s bielkovinami a podporuje potenciu.
ZDROJ: morské ryby, pecen, vajcia, hovddzie maso, pSenica

CHROM (Cr) - ovplyviiuje Gcinok inzulinu, pdsobi v metabolizme glukdzy
ZDROJ: morské ryby, pecen, vajcia

MOLYBDEN (Mo) - tvori sti¢ast niektorych enzymov
ZDROJ: mlieko

FLUOR (F) - vyznamny pre udrianie zdravého chrupu
ZDRO!J: $pecialne zubné pasty



KREMIK (Si) - potrebny pre rast a tvorbu kosti a viziva
ZDROJ: morské ryby, pecen, vajcia

SELEN (Se) - v tele pdsobi ako antioxidant
ZDROJ: morské ryby, ovocie, zelené casti rastlin

ENZYMY - tvoria biologicky zvlast déleZitu skupinu bielkovin. Su katalyzatorom Zivej bunky. Pritomnost
a posobenie tychto katalyzatorov umoznuje vsetky chemické premeny v organizme, ¢omu hovorime
metabolizmus. Su zloZené z bielkovinovej ¢asti a k nej priradenej prostatickej skupine.

AMVYLAZY - st najdolezitej$imi traviacimi enzymami. Nazov amyldza je dnes skupinovym
oznacenim pre enzymy hydrolyticky Stiepiace Skroby a glykogén na maltézové jednotky. Travenie
sacharidov zacina uz v Ustach a pokracuje v tenkom ¢reve. NajvyznamnejsSie amylolytické enzymy:

» PTYALIN - enzym ptyalin je obsiahnuty v slinach Ust, kde zahajuje $tiepenie gkrobu. Najlepsie
posobi pri neutralnej reakcii pH.

> PANKREATICKA AMYLAZA - p6sobi na natravené polysacharidy v tenkom &reve. Kone¢né
produkty po posobeni amylazou su maltdza, maltotridza a dextriny. Tieto su dalej Stiepené
enzymami izomaltdzou a maltdzou az na monosacharidy. Celuldza a dalSie polysacharidy
odolné voci ludskym enzymom prechadzaju do hrubého creva, kde prispievaju k hmotnosti
stolice.

PROTEAZY - spolu s amylazami najdolezitejsie rozkladné (hydrolytické) enzymy. Podla svojej
biologickej funkcie patria protedazy medzi traviace enzymy Stiepiace bielkoviny, ¢oho vysledkom je
uvoltiovanie aminokyselin. Stiepenie bielovin za¢ina v zalidku a pokracuje v tenkom ¢reve, kde aj
konci. Najvyznamnejsie proteolytické enzymy:

> PEPSIN - je proteolytickym enzymom zaludka. V zalidoc¢nej sliznici sa tvori najskér jeho
predstupen (pepsinogen) a ten sa potom v kyslom prostredi prevadza na aktivny pepsin.
Pepsin Stiepi optimalne pri kyslej reakcii Zalidocnej stavy.

» SYRIDLO (rennin, chymosin) - vyskytuje sa v Zaludku. Jeho substratom je kazein mlieka, ktory
sa ucinkom enzymu meni na nerozpustny kazein (princip vyroby tvrdych syrov). Rennin z
telacieho Zaludka zodpoveda gastricinu u ¢loveka.

» TRYPSIN - vznikd v ¢reve z vyluckov buniek pankreatu. Do aktivnej formy sa prevadza v tenkom
Creve. Optimdlne Stiepi pri mierne alkalickom (zdsaditom) prostredi.

» CHYMOTRIPSIN - tvori sa podobne ako trypsin v pankrease. Ku svojej aktivnej potrebuje
trypsin.

» PAPAIN - je rastlinna proteaza z plodov melénovitého stromu Carica papaja. Svojim ucinkom sa
blizi pepsinu a chymotryosinu, avSak optimalne Stiepi pri neutralnej reakcii.

LIPAZY - spolu s amylazami a proteazami dopliiaju pdsobenie traviacich enzymov. Podla svojej
biologickej funkcie patria lipdzy medzi enzymy Stiepiace tuky. Stiepenie tukov zaéina v
dvanastorniku tenkého ¢reva.

» PANKREATICKA LIPAZA - je najdéleZitej$im lipolytickym enzymom organizmu. Lipaza pdsobi
na tuky, ktoré boli predtym uzZ emulgované. Lipaza Stiepy triglyceridy na monoglyceridy,
mastné kyseliny a glycerol.



LATKOVA BILANCIA - informuje nas o tom aké mnoZstvo urcitej Ziviny je z potravy prijaté do tela a
aké mnozZstvo sa vylucilo ako exkrét. Orientacne sa latkova bilancia robi vdZzenim pocas dlhsieho ¢asové
obdobia. Pri latkovej bilancii sa robi bilancia:

- prvkova

- plynova

- minerdlna

-vodnd

e PRVKOVA BILANCIA - v praxi sa uréuje takmer vyhradne bilancia dusika (N) a uhlika (C). Dusikova
bilancia sa urcuje vypoctom:

bilancia v [g] = N24h = N (prijaty v potrave za 24h v [g]) - N (vyluceny za 24h v [g])

- kedZe N je prijimany v potrave najma vo forme bielkovin, uvddzame udaj, ktory ozrejmuje prijem N vo
forme tohto vztahu:

hmotnost proteinov = hmotnost Nx6,25
- faktor 6,25 je stanoveny experimentalne, je len priemerny pretoZe ceredlne obilniny maju 5,7, mlieko 6,7
Denny prijem dusika Uzko suavisi s tzv. bielkovinovym minimom.

Bielkovinové minimum = 0,025 - 0,054g N/Kg (¢o predstavuje 25-35g bielkovin denne)
- denny vydaj dusika je cca 11g t.j. 69g bielkovin

e UHLIKOVA BILANCIA - je uréena vypoctom:

hmotnost C = hmotnost Nx3,28 (N sme vypocditali z 24h vypoctu)
- ak je bilancia C vyrovnana (vydaj = prijem) predstavuje davku denne 300g

e PLYNOVA BILANCIA - pri plynovej bilancii sa zistuje pomer prijatého 02 a vydychaného CO2. Je
dolezitym ukazovatelom pri aerébnej Cinnosti (odburavanie tuku).

VYPOCET:
(hmotnost 02 / hmotnost CO2)=X
X=respiracny koeficient v gramoch

Respiraény koeficient (RQ) pre:
sacharidy: 1,0

bielkoviny: 0,8

tuky: 0,71

e MINERALNA BILANCIA - ide o zistovanie prijmu a vydaja minerélnych latok, naj¢astejsie
doplriovanych formou elektrolytov Na+, K+, Mg, Ca2+, Fe2+, F-, Cl-... Prijem a vydaj mineralov je u
kazdého jedinca rozny. Ich vzajomny pomer by véak mal ostat zachovany.

e VODNA BILANCIA - zahffia pomer prijatej a vyligenej vody. Predstavuje vodné hospodérstvo
organizmu. Voda je nevyhnutna pre vsetky vnutrobunkové procesy




METABOLIZMUS BIELKOVIN - odburavanie bielkovin je uskutocfiované proteolytickymi enzymami,
ktoré travenim v ¢reve uvolfiuju aminokyseliny. Takto uvolnené aminokyseliny sa dostdvaju krvou do
pecene, kde sa menia. Z Casti slizZia pre vystavbu plazmovych bielkovin (aloumin, globulin a tiez faktory
zrazanlivosti). Dalgia ¢ast aminokyselin sa odburava, dusik sa meni na mocovinu a vyltéi sa. Uhlikovy
skelet sa cez r6zne medzistupne (glukogenéza) spaluje na CO2 + H20. Metabolizmus bielkovin okrem toho
este ovplyvnuju hormédny: testosterdn vedie pri normalnej vyzive k retencii dusika (anabolicky ucinok),
glukokortikoidy maju katabolicky ucinok, pretoze podporuju premenu bielkovin na sacharidy
(glukoneogenéza).

METABOLIZMUS SACHARIDOV - odburavanie sacharidov vychadza vyluéne z glykogénu alebo
volnej glukdzy. Hlavnu udlohu v tomto procese zohrava pecen, ktord je orgdnom syntetizujlcim a zdroven i
zasobnym. Hladinu krvnej glukdzy velmi presne reguluju r6zne hormény. Tieto hormdny zasiahnu vykonny
organ (pecen), ktory syntetizuje pri nadbytku sacharidov glykogén. Tak si dokaze vytvarat zasobu, z ktorej
sa pri akitnom nedostatku sacharidov (energie) odvadza glukdza spat do krvi. Tymto dochadza neustale k
prestavbe medzi glykogénom a volnou glukézou. Druhou déleZitou ulohou pecene je syntéza glukdzy
(glukoneogenéza) najma z produktov odburavania bielkovin (z uhlikového skeletu glukoplastickych
aminokyselin). Okrem toho sa k resyntéze glukdzy vyuziva kyselina mlie¢na (ak je k dispozicii) a Ciastoc¢ne
aj galaktdza a fruktoza.

METABOLIZMUS TUKOV - aj tu jestvuje vzajomny vztah medzi pe¢efiou a tukovym tkanivom. Podla
celkového stavu metabolizmu je tuk mobilizovany z tukového tkaniva, ktoré uvolfiuje volné mastné
kyseliny do krvného obehu. Pecen ich prijima a podporuje ich oxidaciu. Teda odburavanie tukov sa zacina
hydrolyzou na mastné kyseliny a glycerol. Ale i naopak, podla metabolického stavu, méze pecert mastné
kyseliny aj syntetizovat a odvadzat ich ako fosfatidy do krvi, kde sa z nich v tukovom tkanive tvoria a
ukladaju neutréalne tuky. Tukové tkanivo je totiz tiez schopné syntetizovat mastné kyseliny. Rovnako i
cholesterol je tvoreny najma v peceni.

BAZALNY METABOLIZMUS - pre zachovanie telesnych funkcii, dychania, teploty,
termodynamickych nerovnovah potrebuje organizmus isté minimdalne mnoZstvo energie, ktoré sa vola
bazalny metabolizmus (BM). Podla velkosti (povrchu) tela, veku a pohlavia sa pohybuje medzi 1400-2000
kcal/den. Nie je to vSak nemenna veli¢ina, lebo pri hyperfunkcii stitnej zlazy sa BM zvySuje a v obdobi
nedostatku potravy sa znaéne znizuje. Energia sa v BM teda spdli ¢i chceme alebo nie.

Glgkemickg indeXx je pokusom stanovené ¢&islo, ktoré uréuje ako rychlo sa straveny sacharid dokaze
premenit na energiu, teda vyplavit do organizmu vo forme krvnej glukdzy.

Cim je toto &islo (index) vyssie, tym rychlejSie tento proces prebieha (napr. rychlejsie sa dostane do krvi
cukor z mrkvy s indexom 90, ako cukor zo sdjovych bébov s indexom 15). Zaroven ¢im rychlejSie prebehne
tdto premena, tym viac inzulinu sa uvolni a tym rychlejsie sa krvna glukéza dostdva do svalov ako energia,
resp. ako zasobny glykogén.

Jedla obsahujuce sacharidy s vysokym glykemickym indexom spdsobuju tzv. inzulinové Soky. Po
konzumicii takéhoto jedla organizmus okamzite vylucuje inzulin, ktorym sa snazi regulovat zvysenu
hladinu glukdzy v krvi. Tu sa vSak dostavame k situdcii, ktora nam ponuka najmenej dve moznosti:

a) S postupnym vylucovanim inzulinu klesa hladina glukdzy - prioritného zdroja energie. Vysledkom je, ze
sa citite maldtny, unaveny, mozno aZ podrazdeny, alebo si neopravnene Ziadate novi a novu davku
energie.

b) Dodali sme organizmu energiu formou kokteilu ¢i jedla. Ak sa vSak nezuzitkovala vSetka dodana
energia, potom sa jej zvy$ok s najvac¢sou pravdepodobnostou premeni na tuk.



Av

Ano, “za vietko moze” inzulin. Vieme, Ze jeho mnoZstvo v krvi je priamo Umerné mnozstvu sacharidov s
vysokym glykemickym indexom. Teda inzulin ako jeden z najviac anabolickych hormdnov tela podporuje
syntézu bielkovin a glykogénu na jednej strane. Ale zase na druhej strane jeho prebytky a vysoka hladina
brzdi betaoxidaciu volnych mastnych kyselin (tukov), ktoré su tiez vydatnym zdrojom energie. Logicky sa
tym zvysuje riziko zavislosti od sacharidov ako jediného energetického zdroja a podporuje sa ukladanie
tuku.

Aby sa predislo pripadnym katastrofickym scenarom je potrebné udrzat ustalend hladinu krvného cukru
po cely defi. To znamena, Ze strava bude vyvazend a prednost budeme dévat potravindm s nizkym
glykemickym indexom (vid' tabulka). Naopak potraviny s vyssim glykemickym indexom konzumujeme po
tréningu (zatazi), kedy su najlepsie pre doplnenie glykogenickych zésob.

Treba viak vediet, Ze pri tréningu v ¢inkarni je spotreba glykogénu ovela mensia v porovnani s aerébnym
tréningom rovnakej dizky. Preto by sa mala k tréningu zaradit este nejakd aerébna aktivita (praca na
bicyklovom ergometri, nautiluse...), ktora vyéerpa zasobny glykogén aZ do konca. Len vtedy su vysoké
davky sacharidov po tréningu Uplne v poriadku. A to sa tyka najma tych, ¢o chcd schudndt alebo tvarovat
postavu.

Pozn.: najvyssou hodnotou s akou sa v tabulke stretneme je ¢islo 100
e nizky glykemicky index reprezentuju hodnoty 0-40
e stredny glykemicky index reprezentuju hodnoty 40-70
e vysoky glykemicky index reprezentuji hodnoty 70-100

HODNOTY GLYKEMICKYCH INDEXOV

Sladidlo
glukéza 100
Med 87
Repny cukor (sacharéza) 59
fruktdza 20
Ovocie
Hrozienka 68
Banany 65
pomarance 40
Jablka 36
Susené ovocie 65-70
Tropické ovocie 60-70
Ovocie mierneho pasma 30-40
Zelenina
Mrkva 90
Zemiaky 80
Nové zemiaky 70
Repa-cvikla 69
Obilniny a cestoviny
Corn flakes 80-85
Biely chlieb 70-75
Biela ryza 70
Mletd pSenica 67
Biele pecivo 66
Celozrnny chlieb 64
RyZa natural (nelupanad) 60
Kukurica 59




Cestoviny z bielej muky 56
Otruby 51
Ovsené vlocky 48
Celozrnné rohliky 45
Cestoviny z celozrnnej muky 40
Strukoviny

Hrach 50

Fazula 30-36
Sosovica 25
Séjové boby 15

Rozne

Zemiakové lupienky 51
Arasidy 13

Mlieko, mlie¢ne vyrobky, syry, maso-netucné 30-40
Rybie prsty 38

Periodickym striedanim mnozZstva prijatej energie a davkovanim sacharidov podla glykemického indexu
budete schopny regulovat svoj metabolizmus podla Vasich predstav. A to je len jedna z mozZnosti ako
otvorit branu Vasmu uspechu.

VLAKNINA

Pritomnost vlakniny v potrave ovplyvriuje cely rad fyziologickych funkcii organizmu. VIakninu tvoria
nestravitelné (balastné) latky rastlinného pévodu. V potrave ju mozno rozdelit na dva typy:

vo vode rozpustnu — tzv. gélotvornu vlakninu (pektiny, gumy, slizy)

vo vode nerozpustnd — tzv. hrubu vldkninu (lignin, celuléza, hemiceluldzy)

Zdrojom vlakniny st predovsetkym povrchové vrstvy obilného zrna, vlocky, otruby, celozrnné pekarenské
vyrobky, dalSie vyznamné zdroje poskytuje zelenina, ovocie, strukoviny, zemiaky... Ovocie a zelenina su
hlavnym zdrojom gélotvornej vldkniny, zvlast pektinu. Vlakninu viak poskytuje nielen ¢erstvé ovocie, ale
aj ovocie susené, ¢i pripravené ako kompét. Zaujimavostou pri dozrievani ovocia je, Zze v plodoch
postupne klesa obsah pektinu a naopak, zvysuje sa podiel ligninu.

Dnes je zname, Ze vlaknina ponuka zaujimavy paradox. Na jednej strane vdaka svojmu objemu a
nabobtnavaniu navodzuje pocit dlh3ej sytosti a spomaluje pasaZz opustania zaludka. Na druhej strane, ¢im
vacsi je obsah vlakniny v strave, tym rychlejsia je pasaz vyprazdnovania stolice.

Celkova doba prechodu potravy traviacim Ustrojenstvom sa pri beZznej strave pohybuje okolo troch dni.
Vysoky obsah vlakniny dokaze skratit tuto pasaz az na polovicu, teda na 36 hodin. A préve skratenie
pasaze vyprazdinovania ma neocenitelné preventivne pésobenie na fudsky organizmus.

VlIdknina podielajtica sa na ochrane hrubého ¢reva chrani pred vznikom ¢revnych vychlipiek (divertiklov) a
zaroven chrani pred vznikom rakoviny hrubého ¢reva. Protirakovinotvorné ucinky su spésobené jednak
urychlenim vyprazdiovania, ¢im sa obmedzuje mozné karcinogénne pdsobenie a jednak tym, Ze viaZe
ZICové kyseliny, zvysuje ich vylucovanie stolicou a tym celkovo zniZuje hladinu tukov v krvi.

Gélotvorna vlaknina pdsobi priaznivo aj na metabolizmus sacharidov, pricom dochdadza k zlepSeniu
tolerancie glukdzy. To sa prejavuje tym, Ze po podani glukdzy spolu s jablénym pektinom stipa hladina
krvného cukru (glykémia) pomalsie a celkovo dosahuje nizsich hodn6t, ako ked by bola podanad len
samotnad glukdza. Vdaka pomalSiemu a nizSiemu vzostupu hladiny krvného cukru dochadza i k mensiemu
vzostupu inzulinu. Hormonu, ktory sa okrem regulacie glykémie podiela aj na tvorbe zasobného tuku.



Treba si uvedomit, Ze mnozstvo vldkniny v potrave Gzko suvisi s vyskytom réznych ochoreni, poénuc
nadvahou, cez riziko vy$sej hladiny tuku v krvi, rozvojom diabetu, az po vyskyt srdcovo-cievnych ochoreni
a rakoviny. Vsetky tieto zavazné civilizaéné ochorenia mozu suvisiet s nedostatoénym prijmom vlakniny.

VYUZITELNOST BIELKOVIN

Bielkoviny tvoria priblizne 20% celkovej telesnej hmoty, ¢o po vode predstavuje druhu najpocetnejsie sa
vyskytujucu latku v tele. Bielkoviny su pre ludsky organizmus nenahraditelné. Preto je nevyhnutné
prijimat ich v dostato¢nom mnozstve. Aby vsak boli bielkoviny telu prospesné, musia sa najskér nastiepit
na jednotlivé aminokyseliny. A prdve tu vznikd jeden hacik.

Vsetky aminokyseliny totiz musia byt v strave pritomné sti¢asne a v spravnom pomere, inak dojde k
vyuzitiu bielkovin stravy len do tej miery, na kolko sta¢i aminokyselina, ktora sa v danom jedle vyskytuje v
najmensom mnoistve.

Ak teda napriklad na rafajky konzumujete obilniny, ktoré obsahuju vsetky aminokyseliny v sprdvnom
pomere, ale lyzinu len 50%, pre organizmus to bude znamenat, Ze mdze vyuzit len 50% vsetkych
aminokyselin. ZvySnych 50% zostane nevyuzitych. Lyzin v tomto pripade funguje ako limitujuci faktor,
ktory obmedzuje vstrebanie ostatnych aminokyselin.

Preto nie je aZ tak dolezité kolko bielkovin zjete, ale dbleZitejsia je ich kvalita a vyuZitelnost!

Samotné vyuZitie bielkovin zavisi od toho, do akej miery su bielkoviny z potravy absorbovatelné a do ake;j
miery zodpovedaju potrebam tela. Termin ,vyuZitelné bielkoviny” oznacuje pomer vyuZzitelnych bielkovin
k celkovému poctu bielkovin v potravine, a nie samotnu koncentréciu bielkovin.

Ak sa v jednom jedle aminokyseliny navzajom dopiiiaju, hovorime, 7e potrava obsahuje kompletné
bielkoviny. Ak tomu tak nie je, hovorime, Ze ide o potravu s nelplnou bielkovinou. PretoZe vaje¢ny protein
sa najviac pribliZuje potrebam ludského tela, pouziva sa ako Standard, ku ktorému sa prirovnava obsah
aminokyselin v inych potravinach.

Teoreticky tak moZe potravina so 100% vyuzitelnostou bielkovin dodat telu vSetkych 100% bielkovin v nej
obsiahnutych. V skutoénosti to vSak neplati ani pre vajce.

Vyuizitelnost bielkovin vo vybranych potravinach

Vajcia 94%
Srvatka 92%
Kravské mlieko 82%
ryby 80%

Syry 70%
Madso 68%
Tofu 65%
Séjové boby 62%
Kukurica 52%
Hrach 48%
Podzemnica olejna 43%
Cicer 40%
Fazula 38%
So%ovica 32%




SPRAVNE KOMBINACIE BIELKOVIN

Pokial organizmus dostava spravne kombinacie aminokyselin, je mu Uplne jedno, ¢i pochadzaju z masa,
mlieka, obilnin alebo zeleniny. Na druhej strane pravdou je, Ze ani tie najlepsie kombinacie rastlinnej
potravy nepovedu k 100% vyuZitelnosti bielkovin. Stopercentna vyuZitelnost vSak neplati ani v pripade
vajec.

Kombinaciou réznych zdrojov bielkovin mozno mimoriadne zvysit ich vyuzitelnost. Vacsina fudi to robi
Uplne automaticky - prirodzenym kombinovanim réznych pokrmov.

Aj ked je pre organizmus ¢loveka nevyhnutnych osem esencialnych aminokyselin, pri kombinacii bielkovin
v skutocnosti zalezi len na Styroch z nich — lyzine, izoleucine, tryptofane a metionine. Prave tieto Styri
aminokyseliny sa totiz v rastlinnych zdrojoch vyskytuju najmenej, ¢im obmedzuju vstrebanie ostatnych
aminokyselin.

Najvhodnejsie su samozrejme také kombindacie, pri ktorych sa objavuju prave tie bielkoviny, ktoré dokazu
jednotlivé chybajice aminokyseliny v spravnom pomere doplnit. Ale aj ked nepoznate presny pomer, uz
len to, Ze potraviny navzajom skombinujete, zvysi pravdepodobnost, Ze biologickd hodnota zmesi bude
ovela vyssia. Ak viete, Ze ryZa a hrach sa vzdjomne doplnuju, ale nepamatate si pomer, akakolvek
kombindacia bude lepsia, nez keby ste obe zlozky konzumovali samostatne.

Kombinovanie roznych zdrojov bielkovin je teda jednoduchy a uzito¢ny sposob zvySovania ich
vyuzitelnosti a celkovo nutriénej hodnoty stravy. VSeobecne si treba zapamatat, Ze obilninam, orechom a
semendm chyba lyzin a izoleucin, strukovinam tryptofan a metionin, a zelenej listovej zelenine metionin.

PRIKLADY SPRAVNEJ KOMBINACIE BIELKOVIN
e MLIECNE VYROBKY

Mlieko a mlie¢ne vyrobky obsahuji kompletné bielkoviny a preto ich netreba ni¢im dopliiat. Ale
kedZe mlieko obsahuje nadbytok lyzinu a izoleucinu, vhodne dopifia obilniny, semend a orechy,
ktoré si chudobné na tieto dve aminokyseliny. Uz malé mnozstvo mlieénych vyrobkov méze zvysit
vyuzitelnost bielkovin o dvoj az trojnasobok. Dve lyZice odtu¢neného suseného mlieka zvysia
vyuZitelnost pSenic¢nej muky o 45%. Odtucnené susené mlieko je mozné pridat do mnoZstva
vegetaridanskych jedal pre zvysenie vyuzitelnosti bielkovin. VSeobecne vhodnou kombinaciou su
obilniny s mliekom, ale tieZ chlieb a syr alebo ryza a syr.

e PIVOVARSKE KVASNICE

Najlepsou doplnkovou potravinou su pivovarské kvasnice. V podobe prasku, vliociek ¢i tabliet maju
najuniverzalnejsiu formu poufZitia a su akceptovatelné i pre ludi, ktori su alergicki na mlieko alebo
su striktnymi vegetarianmi. Mlie¢ne vyrobky a pivovarské kvasnice sa mozu pridat do vSetkych
strukovinovych alebo obilninovych jedal.

e OBILNINY, SEMENA A ORECHY

Obilniny, semenad a orechy su chudobné na aminokyseliny lyzin a izoleucin. Preto je vhodné, ak sa
doplfaju mlieénymi vyrobkami, pivovarskymi kvasnicami alebo strukovinami, ktoré tychto
aminokyselin obsahuju dostatok. Dalou vhodnou kombinaciou st fazula a ryZa, arasidova
natierka a celozrnny chlieb, ¢i kukuri¢né placky a fazula v mexickej tortille (vhodny pomer
davkovania: 1 hrnéek zrnin a 1/8 séjovych bobov alebo muky, 1 hrnéek semien a 3/4 hrnéeka
arasidov, 1 cely a 1/3 hrnéeku fazule a 1/2 hrnéeka ryze).

e STRUKOVINY

Obsahuju malo tryptofanu a metioninu, preto je vhodné ich kombinovat s obilninami, semenami a
orechmi, alebo pivovarskymi kvasnicami a mliecnymi vyrobkami (pecené fazule s jogurtom).



e ZELENINA

Obsahuje malo metioninu a preto sa vhodne dopliia potravinami, kde ho je dostatok (pivovarské
kvasnice, pseni¢né klicky, sezamové semena, paraorechy, proso). Orechy a semena mézu byt
pomleté a pouZité na posypanie Salatov. Vhodné su aj kombinacie s mliecnymi vyrobkami (Salaty
zo zeleniny a nakrajaného syra). Proso, klicky a vlocky sa hodia pri zahustovani polievok.

POSTOM KU ZDRAVIU

Z hladiska vyZivy je u€elom po6stu vycistenie organizmu. Jednd sa o detoxika¢nd metddu, pri ktorej sa telo
zbavuje réznych odpadovych a jedovatych latok. Vysledkom pdstu je posilnenie obranyschopnosti
organizmu, zlepsSenie zdravia a celkové zvysenie vitality.

Toxické latky predstavuju odpad, ktory sa v tele hromadi po roky konzumného Zivota spojeného s
nevhodnym stravovanim a Zivotosprdavou. Takto nahromadeny odpad brzdi a zoslabuje funkciu buniek a
tkaniv, pricom v neskorsom veku sa stava pricinou vzniku réznych chronickych ochoreni.

Najvhodnejsou prevenciou pred vznikom a rozvojom chronickych ochoreni su prave kratkodobé posty (1 -
3 dni) ¢i tzv. oCistné dni. POst predstavuje jeden z najstarsich liecebnych postupov. Ozdravna funkcia
kratkodobého po6stu je dodnes doporuc¢ovana mnohymi lekarmi a dietetikmi! Prerusované hladovanie,
pochopitelne ak sa spravne realizuje, je nielen velmi G¢inné, ale i velmi zdravé.

Zvierata nabdada k postu ich intuicia - akonahle sa necitia dobre, obmedzia prijem potravy az do tej doby,
pokial nie st opéat v poriadku. Pre¢o by sa mal viak postit ¢lovek?

Dva zdkladné dovody hovoriace ,,za“ kratkodoby post:

dochdadza k vyznamnej regenerdcii ¢innosti Zliaz s vndtornym vyluéovanim — podporuje sa produkcia
hormdnov riadiacich cely organizmus

dochadza k vyznamnej uprave telesnej hmotnosti — zniZzeny prijem energie znizuje riziko rozvoja
chronickych chordb a stcasne sa zniZzuje tempo prirodzeného procesu starnutia

Pochopitelne; v pripade kulturistiky po diioch vyrazne zniZzeného prijmu stravy nasleduju dva aZ tri dni s
vyznamne vys$im ako priemernym prijmom energie. Naopak, v pripade jedincov snaZiacich sa schudnut
nesmie po drioch hladovky déjst k priemernému alebo dokonca vyssiemu prijmu energie. Lahko
podpriemerny prijem energie musi pokracovat i dalsie tri dni.

Namiesto uplnej hladovky moZzno pouzit tzv. ocistné dni, pri ktorych sa konzumuje vyluéne ovocno-
zeleninova strava. Tri dni praktikovana Cisto ovocno-zeleninova diéta nikomu neubliZi, prave naopak,
ziskate mnohé pozitiva. Problémy mozu nastat jedine v pripade, ak razne prejdete zo striktne masitej
stravy s vysokym obsahom energie na ovocno-zeleninovu diétu a tuto sa budete snazit drzat niekolko
mesiacov. Spominané problémy si dékazom nesprdvnosti pouZivania svojraznych a drastickych diét, ktoré
navyse byvaju ¢asto zahajené bez objektivneho zhodnotenia aktudlneho zdravotného stavu.

Nevyhnutnou sucastou kazdého postu su tekutiny. NajdolezitejSou tekutinou je Cista pitna voda. Pri
detoxikacii organizmu by mal byt jej prijem minimalne 2 litre denne! Nasledné vyluc¢enie odpadovych
latok spésobuje mnoZstvo pozitivnych reakcii. Bezprostrednym vysledkom péstu je zniZenie telesnej
hmotnosti v priebehu prvych 24 hodin.

Kratky post by nikym nemal byt povazovany za obmedzovanie sa. V skutoc¢nosti sa jedna o velmi pozitivny
akt, ktory dava zazivaciemu Ustrojenstvu moznost dokonalého odpodinku. Kratky post tak predstavuje
doleZity krok k zlepSeniu celkového zdravia.

Po prebudeni by ste mali len pit. Najvhodnejsia je ¢erstvd nesytena mineralna voda. Do nej si mbzete
vytlacit polovicku citréna alebo pomaranca. V priebehu dria moZete na doplnenie energie skonzumovat



hrozno (resp. ¢erstvl hroznovu stavu), grapefruit alebo meldn. Ak vyuZivate pést na zintenzivnenie
redukénej diéty, velmi vhodné je doplnit ho konzumaciou ¢erstvého ananasu alebo Cerstvej papdje. Staci
polovi¢ka jedného plodu denne. Plod musi byt ¢erstvy, nesmie byt ani plesnivy, ani nahnity!

Velmi délezité je post spravne ukoncit. S jedenim by sa malo zadat len pomaly, vidy s prihliadnutim na
dizku postu!

Denny pbst moze byt ukonceny niekolkymi duskami (asi 2 dl) mlieka, ovocnej ¢i zeleninovej $tavy, alebo
Cistého polievkového vyvaru, po ktorom sa méze prejst na konzumaciu normélneho jedla. Dvoj az
trojdenny post by mal byt zakonceny dfiom, v ktorom sa bude prijimat vylu¢ne riedené mlieko, ovocna ¢i
zeleninové §tava, alebo polievkovy vyvar. Daléi deri sa mozu jest len fahké jedla, pokial mozno, uvarené
vyluéne zo zeleniny ¢i ovocia (rano ¢erstva ovocnad tava, hrozno alebo jablko; na obed ¢erstvy zeleninovy
Salat, mrkva, celozrnny chlieb s maslom; na veceru dusena zelenina alebo susené ovocie) a az na treti den
sa prechadza na konzumaciu normalneho jedla.

Ak ste este nikdy predtym post nedrzali, zacnite s jednodfiovym pdstom a uvidite, ako sa budete citit. V
priebehu pbéstu sa mézu vyskytnat navaly tepla ¢i chladu, pocity zavrate a bolesti hlavy. Nie je to ni¢
neobvyklé, najma u ludi, ktori post predtym nedrzali. Tieto pocity si znakom zacdatej detoxikacie
organizmu a zvycajne vymiznu do nasledujuceho dna.

Kratke posty trvajuce 1 - 3 dni mbzZete absolvovat bez dohladu lekara. Avsak dlhé pdsty alebo pésty
namierené proti otravam, by mali prebiehat len pod stalym lekarskym dohladom. Podmienka informovat
o poste lekara plati i pre kazdého, u koho sa vyskytuju dedi¢né dispozicie na ochorenie srdca, ladvin alebo
cukrovky!

Jednym z najbezpeénejsich druhov péstu je pdst s Cerstvou Stavou. Pri tomto diéthom rezime je povolené
konzumovat len Cerstvi ovocnu alebo zeleninovu $tavu. AbsolUtne nevhodné je prijimat akukolvek pevnu
stravu. Cerstva $tava totiz dopliia dostatoéné mnozstvo prirodnych cukrov, vitaminov, mineralov i
stopovych prvkov; a zaroven minimalizuje stres, ktory vznika pri poste len o vode.

Ovocna alebo zeleninova Stava obsahuje vietky potrebné prvky k obnove a hojeniu buniek, stimuluje
oCistny proces, normalizuje telesné funkcie a Co je najddlezitejsie, eliminuje riziko ketdzy a aciddzy. V
priebehu pdstu telo vylucuje velké mnoZstvo nahromadenych odpadovych latok. Tomuto ocistnému
procesu mdzeme napoméct tym, Ze v priebehu pdstu budeme namiesto ¢istej vody pit mierne alkalické
$tavy. Pitie alkalickych Stiav zvysuje ucinky postu tym, Ze urychluje odburavanie kyseliny mocovej a dalsich
anorganickych kyselin.

Najoblibenejsim druhom $tavového postu je tzv. hroznova lie¢ba. Cerstva hroznova $tava sa pouziva pri
liecbe mnohych ochoreni, ktoré maju pévod v nadmernom nahromadeni toxickych latok v tele. Pri poste
je povolenad len Eerstva hroznova stava, nie krabicové dzusy.

Stavovy pést sa viak vébec nemusi obmedzovat len na jeden druh ovocia &i zeleniny. V mnohych
pripadoch je dokonca vhodnejsie podavat vzajomné zmesi roznych Stiav. Rovnako mozno post
kombinovat i tak, Ze jeden der bude vylu¢ne ovocny a druhy vylu¢ne zeleninovy...

Pri poste s Cerstvou ovocnou alebo zeleninovou $tavou sa musi $tava vyrabat tesne pred samotnou
konzumaciou. Ovocie a zelenina nesmie byt Sipané ¢i namacané vo vode. Koreriovud zeleninu je nutné
poriadne odistit. Podla pozadovaného Ucinku sa pri pdste vyuzivaju i rézne druhy ovocia a zeleniny. Medzi
najvhodnejsie patria jablka, mrkva, zeler, petrzlen, cvikla, kapusta a brokolica.



BIOLOGICKA HODNOTA POTRAVY

Biologickd hodnota potravy predstavuje suhrn jednak kvantitativneho a jednak kvalitativneho zastupenia
jednotlivych Zivin. Pri kvantitativnom zastupeni sa zohladnuje celkové mnozstvo prijatej energie, pri
kvalitativnom zastUpeni sa zohladfiuje pévod a zdroj prijatych Zivin. Biologicki hodnotu vsak ovplyviiuje aj
cely rad nutri¢nych faktorov (obsah vitaminov, mineralov a stopovych prvkov, enzymov, vlakniny a

balastnych latok).

Biologickd hodnota potravy je uréend vzajomnym pomerom jednotlivych Zivin a ich charakterom v strave:
e pri bielkovindch sa urcuje zastUpenie a spektrum esencialnych aminokyselin
e prisacharidoch sa uréuje pomer medzi komplexnymi a jednoduchymi sacharidmi

e pritukoch sa uréuje podiel nenasytenych mastnych kyselin

Hodnotna a vyvazena strava by mala poskytovat vsetky doporucené mnozstva Zivin a potrebnych
nutri¢nych faktorov. S dostato¢ne pestrym jedalnickom mozno najlahsie docielit tak primerany

energeticky prijem, ako i doporuceny prisun jednotlivych Zivin.

Surovin
Nazov suroviny a Bielkov. | Sacharidy Tuky Energia Kalorie
100g suroviny v surovom
stave v/g/ /8/ /8/ /8/ KJ Kcal
15,9523809
1x vajec€ny bielok 1 3 0,5 0,2 67 5
152,619047
Baranie stehno 100 12,9 0 11 641 6
49,7619047
BaZant 100 19,8 0,2 14,8 209 6
151,428571
Bravcové stehno 100 21 0 7 636 4
487,380952
Bravcovy bocik 100 8,2 0 50,4 2047 4
233,333333
Bryndza polotucna 100 20 19 8,7 980 3
245,238095
Bryndza tucna 100 19,8 1,7 17,6 1030 2
267,142857
Celozrnny chlieb 100 11,6 51,7 1,6 1122 1
Celozrnny chlieb 345,238095
podpoliansky 100 11,5 76 1 1450 2
Cottage Cheese (Cerstvy 99,5238095
syr) - Rajo 100 13 3 4 418 2
258,095238
Eidam 100 29,2 1,8 14,6 1084 1
Emental 100 25,8 2,1 25,6 1432 340,952381
Encial (Hermelin) 100 20,2 1,6 20,2 1130 269,047619
Fazula 100 21,4 61,6 1,6 1386 330
73,8095238
Filé z tersky 100 16,5 0 0,4 310 1
439,761904
Granola 100 10,1 59 18,3 1847 8
102,619047
Holubie maso 100 22,1 0 0 431 6
Hovéadzie predné 100 20,7 0 9,8 737 175,476190
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146,428571
Hovéadzie zadné 100 20,8 0 6,5 615 4
Hrach 100 23,8 60,2 1,4 1390 330,952381
267,142857
Chlieb grahamovy 100 11,6 51,7 1,6 1122 1
Chlieb pseni¢ny biely 100 8 56,7 1 1130 269,047619
Instantna hraskova 46,6666666
polievka Knorr 1 2,9 9,4 1 196 7
Instantna hraskova 74,5238095
polievka Maggi 1 3,6 10,5 2,3 313 2
Instantnd Sampiononova 52,1428571
polievka Knorr 1 0,8 9,5 1,8 219 4
177,380952
Jahnacina 100 12,9 0 13,6 745 4
178,571428
Jazyk 100 12 0,3 14 750 6
100,714285
Jogurt biely 100 5,7 9,7 4,5 423 7
122,619047
Jogurt ovocny 100 4.8 18,7 3,8 515 6
209,523809
Kacka, hus 100 12 0 17 880 5
94,7619047
Kapor 100 14,4 0 3,8 398 6
Kefir 100 3,3 1,7 3,6 218 51,9047619
112,619047
Kralik domdaci 100 14,8 0 5,5 473 6
Krupica 100 9,7 75,6 0,7 1474 350,952381
109,523809
Kura - broiler 100 15 0 4,1 460 5
134,523809
Kysla smotana 12% tuku 100 3,2 4,2 12 565 5
106,666666
Ladvinky bravcové 100 15,5 0,8 4,4 448 7
124,523809
Ladvinky hovadzie 100 13,5 0,8 7,3 523 5
Makrela (bez v 113,571428
natornosti) 100 11,4 0 7,3 477 6
Makrela (pecenad) 100 16 3,5 14 920 219,047619
159,523809
Makrela - udenac 100 14 0 10 670 5
291,190476
Mleté maso 100 16,9 0 24,5 1223 2
35,7142857
Mlieko nizkotuéné 100 3,2 4,6 0,5 150 1
45,2380952
Mlieko polotucné 100 3,1 4,7 1,5 190 4
204,761904
Morka 100 15 0,2 15 860 8
Mozocek 100 10,1 0,8 8,2 490 116,666666
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Niva 100 19,2 0,8 25,7 1298 309,047619
384,761904
Obilninova kasa Vitana 100 8,2 85,7 1,8 1616 8
136,666666
Olomoucké syrecky 100 30 2 0,8 574 7
104,761904
Ostatné telacie s kostami 100 14,4 0,3 4,8 440 8
387,857142
Ovsené vlocky 100 16,3 68 3,6 1629 9
142,380952
Pecen bravéova 100 19 2 4,5 598 4
140,476190
Pecen hovadzia 100 19 3,3 4,1 590 5
Pecené zemiaky 100 2,5 50 0,5 0 0
282,142857
Piskoty detské OPAVIA 100 8,3 77,8 1,1 1185 1
116,666666
Prepelica 100 24,3 0 0 490 7
Pstruh 100 10 0 0,8 210 50
Puding s miekom
(nizkotucné) 100 10,5 71,2 10,7 1726 410,952381
237,142857
Romadur 100 18,1 2,4 17,2 996 1
404,761904
RyzZa 100 7,6 79 0,6 1700 8
Sardinky v oleji (vo
vlastnej stave) 100 21,1 0 27 1403 334,047619
Sardinky v tomate 100 15 2,4 15 920 219,047619
Sled' - udenac 100 22,2 0 12,9 882 210
216,428571
Sled' - zavinac 100 19,8 0 14,8 909 4
110,714285
Slezina 100 16,9 1 4 465 7
192,380952
Sliepka 100 11,5 0,2 16 808 4
343,333333
Soja 100 49,6 30,9 2 1442 3
111,428571
Srdce bravcové 100 16,4 0,4 4,6 468 4
100,476190
Srdce hovadzie 100 16 0,6 3,5 422 5
69,7619047
Srnec 100 13,5 0,3 1,2 293 6
476,190476
Susené plnotuc¢né mlieko 100 25 38 25 2000 2
191,428571
Syr - Zervé 100 12,4 1,8 15 804 4
Syr taveny 30% tuku v 186,428571
susine (t.v.s.) 100 19,6 0,8 11,4 783 4
Syr zlato 100 25,7 2,5 13,8 921 219,285714
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Slahacka 33% tuku 100 2,4 2,7 33 1302 310
327,857142
So3ovica 100 25 59,5 1 1377 9
359,523809
Spagety 100 11 77 1 1510 5
85,7142857
Stuka 100 18,8 0 0 360 1
Taveny emental 35% tuku
v susine (t.v.s.) 100 21,2 1,2 23,4 1260 300
Taveny smotanovy syr 230,238095
45% tuku v susine (t.v.s.) 100 15,9 1,2 18 967 2
120,714285
Telacie stehno 100 21,8 0,5 3 507 7
84,7619047
Tofu 100 14,4 10,5 5,2 356 6
41,4285714
Tvaroh Danone jemny 100 14 2,4 0,6 174 3
103,571428
Tvaroh makky (netucny) 100 19,4 4,8 0,3 435 6
109,523809
Tvaroh Rajo nizkotucny 100 17,5 4,2 2,5 460 5
160,476190
Uhor 100 18,6 0 0 674 5
Vnutornosti priemer 142,619047
(ostatné) 100 16,3 1 7,9 599 6
Zahustené mlieko 160,476190
nesladené (v lechovke) 100 8,3 12 9 674 5
Zahustené mlieko 331,904761
sladené (v lechovke) 100 10 53,3 9,5 1394 9
79,7619047
Zajac 100 16,8 0,2 0,8 335 6
127,619047
Zmrlina mliecna 1-porcia 1 1,8 0 0 536 6
125,714285
Zmrlina ovocna 1-porcia 1 0,2 0 0 528 7
Zmrlina smotanova 1- 218,333333
porcia 1 1,4 0 0 917 3




POTRAVINOVA PYRAMIDA

Obilniny, cestoviny, ryza, zemiaky,
mlynsko-pekarenske vyrobky

Potravinova pyramida rozdeluje jednotlivé potraviny podla viacerych kritérii (vhodnosti, vyuZitelnosti,
celkovej nutri¢nej hodnoty) do tzv. potravinovych skupin a zaroven urcuje optimalny podiel tychto skupin
v dennom jeddlnicku.

Zaklad pyramidy zdravej vyZivy tvoria mlynsko-pekarenské vyrobky so 6 — 11 porciami denne. Za jednu
porciu sa povazuje 30 g surovych obilnin, 1/2 salky cestovin, ryze alebo varenych obilnin, jeden velky
zemiak, krajec chleba, celozrnny rohlik.

Na druhej etadzi sa nachddza zelenina s 3 — 5 porciami a ovocie s 2 — 4 porciami. Za porciu zeleniny sa
povazuje salka Cerstvej zeleniny, 1/2 salky varenej zeleniny, 3/4 Salky zeleninovej $tavy, jedna paradajka ¢i
paprika. Porcia ovocia predstavuje jedno jablko alebo hrusku, pomaran¢, banan, salku ¢erstvého ovocia,
1/2 salky vareného ovocia ¢i kompédtu a 3/4 salky ovocnej stavy.

Dal3ia eta? je zastipend 2 — 3 porciami skupiny mlieka a mlie¢nych vyrobkov a rovnako 2 — 3 porciami
skupiny zahrnujucej strukoviny, vajcia a chudé maso. Porciu mlie¢nych vyrobkov tvori 50 g nizkotuéného
tvrdého alebo roztieratelného syra, $alka nizkotu¢ného mlieka i jogurtu. Porcia masa predstavuje 60 — 90
g vareného chudého misa, ryb, hydiny, 2 slepacie vajcia, 1/2 $alky varenych strukovin.

Potraviny na vrchole pyramidy, ktoré tvoria sladkosti, tuky a oleje, sa doporucuje konzumovat len v
obmedzenom mnoistve.

Treba viak zddraznit, Ze mnoiZstvo prijimanej potravy je zna¢ne individualne a liSi sa nielen podla veku,
pohlavia a telesného typu, ale i podla stupna vykonanej fyzickej aktivity. Potravinova pyramida je
doporucéenim racionalnej vyZivy pre zdravych ludi s normalnou vahou. Ak by sme denne dodrziavali
doporucenia potravinovej pyramidy, bolo by medzi nami podstatne menej tych, ktori su vystaveni riziku
nadvahy.

Strava reSpektujica doporucenia potravinovej pyramidy pomaha predchadzat vzniku a vyvoju obezity a s
nou spojenych metabolickych a kardiovaskularnych portch. No len nepatrnou zmenou mozno principy
pyramidy vyuzit i v priebehu objemovej pripravy. Potravinova pyramida tak predstavuje univerzalny
navod, vdaka ktorému sa da formovat postava podla vasich predstav.



POTRAVINY

VAICIA

Slepacie vajcia sU vyznamnou potravinou, ktord zasluhuje zvlastnu pozornost. Pre vyzivu ¢loveka su
prinosom ako najlacnejsi zdroj kvalitnych bielkovin, lecitinu, fosfolipidov, vitaminov, Zeleza. Vajce
obsahuje Siroké spektrum jedineénych bielkovin, vajecné bielkoviny penia, koaguluji a vykazuju i
emulgacné ucinky. Prave vdaka tymto vlastnostiam su v potravinarskom priemysle stale jednou z
najpouzivanejsich surovin, ktord mozno najst takmer vsade (od cukroviniek a peciva, cez majonézy a
mliecne vyrobky, aZ po najrozmanitejSie polotovary).

Ako najoptimalnejsia sa javi konzumacia vajec varenych do skla — na hnili¢ku. Relativne horsie stravitelné
sU vajcia surové, alebo na tvrdo uvarené. AbsolUtne nevhodné su vajcia pecené! Pri peceni totiz vznika tzv.
oxidovany cholesterol, ktory je ovela nebezpecnejsi ako cholesterol vareny. Bez rizika konzumacie
oxidovaného cholesterolu mozete piect Cisté bielka, kedZe bielka Ziadny cholesterol neobsahuju.

Cholesterol obsahuje len Zitko! No v #ltku sa stii¢asne nachadza aj vaje¢ny lecitin, ktory ma isty ochranny
charakter. Vajcia teda nemozno povazovat za hlavnych vinnikov zvySenej hladiny cholesterolu v krvi. Tym
je celkové mnoistvo prijatych ZivociSnych tukov v kombinacii s nedostatoénou fyzickou aktivitou. K tomu
pripocitajte poruchy zaZivacieho Ustrojenstva a mnozstvo réznych dalSich faktorov... Preto je
prinajmensom sporné vajce odsudzovat, ¢i zakazovat.

Pri pravidelnej konzumdcii vajec viak treba brat do Gvahy fakt, e #itok obsahuje tuk, ktory prispieva k
celkovému energetickému prijmu. Spojenim vajec s tdeninami, alebo kombinaciou s cukrom a tukom v
cukrarenskych vyrobkoch sa tento prijem este zvysuje. To si treba uvedomit najma pri Gprave jedélnicka v
obdobi odburavania tuku. Pokial sa rozhodnete konzumovat viac vajec s cielom zvysit prijem bielkovin,
pouzite minimalne polovicu z nich len vo forme cistého bielka.

Vajcia konzumujte vZdy ¢o najéerstvejsie. Nikdy vSak nekonzumujte vajcia surové, aj keby ste mali
akukolvek zaruku ¢erstvosti. Cerstvost modzete odskusat vo vodnom teste (vajce jednoducho ponorte do
studenej vody — Cerstvé vajce zostane ponorené na dne). Po rozklepnuti ¢erstvého vajca sa nikdy nesmie
zmiesat obsah Zitka s bielkom (ak sa zleju dohromady, vajce by ste mali vyhodit aj napriek tomu, ze este
nepdachne).

MLIEKO

Mlieko je vylu¢kom mlie€nych Zliaz cicavcov, ktoré sa tvori v obdobi laktacie. Z chemického hladiska sa
jedna o emulziu tuku a bielkovin vo vodnom roztoku soli a vitaminov. Hoci mlieko tvori stale jednu z
najrozsirenejsich zloZiek potravy, dospeli ¢lovek pit mlieko nemusi. Prave naopak, ¢im je ¢lovek starsi, tym
viac sa znizuje jeho schopnost vstrebat ¢erstvé mlieko.

Ako najoptimalnejsia sa javi konzumdcia kvasenych netucnych mliec¢nych produktov s obsahom Zivych
mikroorganizmov. Preto ak je to mozné, obmedzte pouZivanie cerstvého mlieka a nahradte ho kvasenymi
mlie¢nymi vyrobkami, ktoré obsahuju uzito¢né baktérie mliecneho kvasenia (acidofilné, kefirové,
jogurtové mlieko). Ich prinosom je zvy$ena stravitelnost, upravenie ¢innosti traviaceho traktu a dokonca
zlepsenie laktézovej intolerancie.

PouZivanie najlacnejsich proteinovych koncentratov a zmesi predstavuje viac menej konzumaciu
mlie¢nych bielkovin. Mnohi vyrobcovia navyse doporucuju riedit tieto koncentraty mliekom, ¢o vsak nie je
prave najstastnejsim riesenim. Pri takejto priprave sa uZ vlastne nejedna o riedenie, ale naopak o
zahustovanie. Skutocne, riedit mlieko mliekom je Uplne zbytoc¢né a navyse prili§ ¢astym konzumovanim
podobnych koncentratov si koledujete o zaZivacie problémy. Preto na pripravu koktailov pouzZivajte
vyhradne vodul!



KedZe mlieko je stdle jeden z najlacnejsich zdrojov bielkovin, pouZitie odtu¢neného suseného mlieka sa
stalo dalsim sp6sobom obohatenia jedalni¢ku najma Sportuchtivej mladeze. Ni¢ proti tomu, nezabudajte
vsak na riedenie do vody. Ak chcete v takto pripravenom koktaily zvysit obsah bielkovin, pouzite susené
vajecné bielka. Pri konzumacii akychkolvek susenych produktov davajte pozor na datum vyroby a
neporusenost obalu.

V obdobi rysovacej diéty nie je vhodné pouzivat klasické mlie¢ne vyrobky, pretoze okrem mlieéneho cukru
obsahuju i nezanedbatelné mnozZstvo soli, ktora zbytocne zadrziava v tele vodu, ¢im sa vase snaZzenie
znacne znehodnocuje.

TVAROH (MLIECNY KAZEIN)

KedZe mliecne produkty tvoria stale jeden z najrozsirenejsich a najbeznejsich druhov potravin, nie je sa ¢o
divit, Ze prave mlie¢ny kazein je jednym z proteinov, ktory sa pouZiva na vykrytie zvy$eného prijmu
bielkovin. Kazein je hlavnou a najvyznamnejsou bielkovinou mlieka prezivavcov (kravy, ovce, kozy).
Tvaroh predstavuje vyzrazanu a upravenu formu kazeinu.

Tvaroh je vsak relativne horsie stravitelny a velakrat spésobuje zaZivacie problémy alebo neznasanlivost.
No aj napriek tomu, si mnohi mladi adepti odhodlani k masivnej konzumdcii tvarohu, ako jedného z
najlacnejsich zdrojov bielkovin vobec. V takomto pripade sa zda byt najoptimalnejsim riesenim,
konzumacia netucného, najlepsie sfahaného tvarohu, bez pridavku cukru.

Velmi délezita je aj trvanlivost vyrobku. Dokladne sledujte datum vyroby a neporusenost obalu. Na bielom
podklade mozno horsie rozoznat plesriové flaky, preto nepouzivajte ¢erstvy tvaroh (formovany do kvadra
a baleny do alobalu) starsi nez dva dni.

Mlieény kazein je velmi ¢asto pouZivany v najlacnejsich proteinovych koncentratoch a gaineroch.
Oblubenou technikou mnohych vyrobcov je miesanie kazeinu s inymi druhmi lacnych proteinov (séjovym,
pseni¢nym, Zelatinovym). Takéto podradné kombinacie nie st ni¢im neobvyklym ani v pripade mnohych
renomovanych znaciek.

V obdobi rysovacej diéty je konzumdcia tvarohu vyslovene nevhodnd!

MASO

V ¢ase, ked nasi predkovia dosiahli vrchol potravinového retazca, zacali konzumovat stravu prevaine
zZivociSneho pévodu. Odvtedy ma maso vo vyzive €loveka svoje nenahraditelné miesto. Mdso ako
potravina, ma vysoku koncentraciu vsetkych Zivin. Presné zloZenie a pomer jednotlivych Zivin je vSak
znaéne menlivy. VSetko zavisi od druhu, veku, chovu a Zivotnych podmienok konkrétneho zvierata.

Vdaka priaznivejsej biologickej hodnote dokaze ludsky organizmus lepsie vyuzivat bielkoviny
pochadzajuce z masa. Aj preto su ZivociSne bielkoviny este stdle povaZované za jediné skutocne
plnohodnotné. Prave kvéli tomu tvori maso neoddelitelnu sucast kulturistického jedalnicku.

Pre svoje jedine¢né aminokyselinové zloZenie a obsah Zeleza sa preferuje kvalitné ¢ervené maso. Méaso z
jalovic ma svetloCervenu farbu, je jemné, vlaknité a ma prijemnd chut. Méaso z volov je hnedocervené, ma
mramorovity Struktdru a je premastené tukom. V pripade hovadzieho sa ako najoptimalnejsia javi
konzumacia nizkotu¢ného zadného, svieCkovice a T-bone steak. Telacie maso je ruzovkasté, ma maksiu
konzistenciu, menej tuku a jemné vldkna. V pripade telacieho je optimalne konzumovat najma nizkotuc¢né
stehno.

Rovnako i biele maso je vhodnym zdrojom kvalitnych bielkovin a mineralov. V pripade hydiny st tym
najoptimalnejsSim chronicky zndme prsia bez koZe. Vynikajlce je vsak aj pStrosie méaso, ktoré chuti niekde
medzi kuracim, morcacim a hovadzim.



Aj v pripade ryb plati, Ze maso nesmie byt tuéné! Prave preto sa ako najoptimalnejsia javi konzumacia
nizkotuéného filé. Z klasickych morskych ryb je velmi dobry losos a Zralok, zo sladkovodnych najma pstruh
a stuka.

Kralicie maso ma nizsi obsah tuku i cholesterolu a navyse obsahuje isté mnozstvo karnitinu. Oproti hydine
je vsak relativne horsie stravitelné. Kralic¢ia svalovina obsahuje viac glykogénu, ¢im méaso ziskava mierne
sladkastu prichut.

Este vyssi obsah glykogénu v svalovine ma méaso konské. Prave vdaka tomu je ndpadné svojim ¢ervenym
sfarbenim a modrym leskom. Obsahuje tvrdé a dlhé vlakna, pri¢om ¢asto byva huzevnaté.

Maso zveriny obsahuje na rozdiel od ostatnych druhov madsa menej tuku, viac bielkovin, vyssi podiel
vitaminov skupiny B a minerdlnych latok. Vyznacuje sa tmavocervenym az sivym sfarbenim. Vplyvom
intenzivneho prekrvenia a pritomnostou hormdnov v krvi je charakteristické svojou typickou chutou.

Najvacsim problémom pri konzumadcii méasa je obsah tuku. Pritom sa nejedna len o viditelny povrchovy
tuk, ale najma o vnutorny tzv. skryty tuk. Tuk ovplyvriuje celkovu stravitelnost masa. Cim je méaso
tucnejsie, tym horsia je jeho stravitelnost. K tuku je taktiez nutné priratat i obsah nezanedbatelného
mnozstva cholesterolu. Najvyssi podiel tuku ma maso bravéové.

Ovela horsi je vsak tuk hovadzi, ktory obsahuje vyssi podiel nasytenych mastnych kyselin, ¢im sa radi
medzi najhorsie Zivocisne tuky vébec!

S konzumaciou masa suvisia aj urcité hygienické rizika. V désledku ,pasovej vyroby“ sa priemyslovy
velkochovatelia nestitia pouZivat rozne urychlujlce preparaty, ktoré zahriuju vetko, poc¢nic
antibiotikami a horménmi konciac. Navyse hovadzie méaso je spajané s chorobou Sialenych krav... Kedze
kazdé surové miso mbze potencionalne obsahovat zdraviu skodlivé mikroorganizmy alebo rozne parazity
(pasomnica), odporuca sa vidy tepelne upravovat a to po relativne dlhd dobu!

Snaha o prevaznu konzumaciu kvalitného masa so sebou prinasa i nemalé financné naroky. V obdobi
rysovacej diéty sa vsak do jedalnicku musia nevyhnutne zaradit predovsetkym netuc¢né druhy mésa. Na
druhej strane, v inych obdobiach pripravy, je Uhrada celodennej davky bielkovin, len prijmom masa,
zbytocne rizikovym prepychom.

MASOVE VYROBKY (UDENINY)

Udeniny vo vietkych svojich podobach predstavuju formu spracovaného mésa. Najvacii podiel masovych
vyrobkov tvoria vyrobky z rozomletého masa a réznych dalSich prisad. Pave pridanim prisad sa vyrobky
obohacuju po kvalitativnej stranke a zaroveri sa stavaju lakavejsimi i po senzorickej stranke. Udeniny viak
v sebe zahffiaju absolttne nevhodni kombinaciu (TUK — SKROB — MASO), v absolttne nevhodnej
koncentracii.

Niektori vyrobcovia sa tvaria, Ze vyrdbaju ,zdravé” Udeniny v najvyssej kvalite. Samozrejme aj konzumenti
ich povazuju za ovela zdravsie ako tradicné komercné vyrobky. Tieto spoloc¢nosti sa drzia striktnych
pravidiel vyroby, v ktorych nie je povoleny nijaky tuk ani masové odrezky, obsah masa v Gdenine je
minimalne 80%, vSetko maso je biologicky nezdvadné a do Udenin sa nepridavaju Ziadne konzervacné
latky, farbiva a prichute. Problém je len v jedinom, ak ma byt ddenina skuto¢ne chutnd a zachovat si i svoj
vzhlad, obsah tuku a soli sa mdzZe znizovat len do urditej miery. Inak sa Udenina premeni len na nechutnu
masu masa.

Vegetarianske udeniny maju menej kaldrii ako masové udeniny, no tuku obsahuju priblizne rovnako.
Vegetarianske udeniny su zloZené z rastlinnych bielkovin, rastlinnych olejov a zfn, korenia a
dochucovadiel. Pritomné bielkoviny su vSak najcastejsie ziskavané zo sdje alebo arasidov, teda typicky
alergizujucich potravin.



Udeniny byvaju ¢astym zdrojom bakterialnych infekcii a to najma v tych pripadoch, ak nie st dokonale
tepelne opracované alebo vyudené. Klasické udenie vsak vedie k tvorbe rakovinotvornych latok. Pri
vyrobe udenin sa pouZzivaju dusitanové soliace zmesi v nevhodne velkych mnozstvach. Navyse trvanlivé
udeniny obsahuju mnoZstvo chemickych konzervacnych Iatok, farbiv a prichuti.

P6vodne sa udeniny pouzivali ako jeden zo sp6sobov uchovavania méasa. V dnesnej dobe vsak technoldgia
spracovania potravy postupila natolko, Ze ¢lovek uzZ nie je odkazany na konzumaciu klasickych udenin.
Dnes sa vacsina Udenin vyraba len preto, Ze [udia maju radi ich voriu a chut. Zrejme netreba pripominat,
Ze $portovci v diéte by sa mali presolenym a pikantnym saldmam vyhybat a aj ostatné ddeniny by mali jest
skor len prileZitostne (napr. rozne chudé Sunky).

CESTOVINY
Cestoviny predstavuju polotovar konzervovany odobratim vlhkosti - susenim. VIhkost cestovin sa
pohybuje v rozmedzi 12 - 18%, pricom vysledna vlhkost je nizsia ako vlhkost muky samotnej (16%).

Cestoviny sa vzdy vyrabaju z muky a vody. PouZitie ostatnych surovin (najma vajec) zavisi od konkrétneho
druhu cestovin. NajdoleZitejSou surovinou je muka, pretoZe prdve od jej kvality zavisi aj kone¢nd kvalita
cestovin. Najlepsia je muka z tvrdych psenic rodu Friticum durum, ktora sa nazyva Semolina.

Cestoviny mdzeme delit podla tvaru, velkosti, spdsobu tvarovania a obsahu vajec. Prave pridanie vajec
ovplyvriuje celkovd nutriént hodnotu finalneho produktu. Preto musime rozliSovat cestoviny:

e bezvajecné

e vajetné (2-3 vajcia/kg muky)

e viac vajecné (4-6 vajec/kg muky)

Ako najoptimalnejsia sa javi konzumacia kvalitnych bezvajecnych cestovin, ktoré mozu tvorit zaklad
nekonecéného poctu chutnych a zdravych jedal. Vyskusat vsak mozete aj celozrnné, ryzové ¢i kukuriéné
cestoviny alebo rézne druhy farebnych cestovin. Vdaka nizSiemu glykemickému indexu su cestoviny
vhodné i v jedalnicku redukénych diét. Pri priprave cestovinovych jedal vSak sledujte obsah tuku v réznych
omackach a zalievkach.

Okrem klasickych susenych cestovin sa mozete stretnut i s nesusenymi, tzv. Cerstvymi cestovinami. Pozor,
ide o hygienicky rizikové vyrobky, ktoré rychlo plesniveju a navyse poskytuju Zivnli podu pre mnoZenie
choroboplodnych mikroorganizmov!

OBILNINY

Obilniny tvoria jeden zo zakladnych pilierov ludského jedalnicku. V r6znej forme sa nachadzaju v
nespocetnych druhoch potravin. Obilniny predstavuju zuslachtené travy, ktorych zrelé plody su zdrojom
Zivin. VSeobecne sa povazuju najma za zdroj kvalitnych sacharidov, no vdaka zna¢nej spotrebe sa stavaju i
vyznamnym zdrojom bielkovin.

Obilniny st najhodnotnejSie vo svojej celozrnnej podobe, kedy obsahuju najviac Zivin, vitaminov,
minerdalnych latok a vldkniny. V obalovych vrstvach zrna sa nachadzaju vitaminy, mineralne latky, vlidknina;
a v jadre (endosperme) zrna vsetky dostupné Ziviny.

Ako najoptimalnejsia sa javi konzumdcia prirodzenych nerafinovanych obilnin a vSetkych vyrobkov z nich
pripravenych.

Obilniny sa okrem priamej spotreby pouZivaju predovsetkym na vyrobu muky, Skrobu, kdvovinovych
nahrad, liehu a k ziskavaniu izolovanych foriem bielkovin. Takto nadobudnuté produkty sa nevyuzivaju len
v potravinarstve, ale svoje uplatnenie si najdu aj v inych odvetviach priemyslu.



.....

vitaminov, mineralnych latok a vldkniny. Preto sa konec¢né produkty o tieto latky ¢asto obohacuju. Pred
mletim sa definitivne oddeluje klicok od endospermu. Oddelenie klicka je déleZité z technologického
hladiska, predlZuje sa trvanlivost muky. Naslednym vymielanim sa zo zrna ziskavaju krupice alebo muky
roznej zrnitosti a kvality.

Boom makrobiotiky a surovej stravy sa méze uplatnit aj pri silovych Sportoch. Velky objem tejto stravy
vsak zna¢ne obmedzuje moznost prijimat vac¢sie mnozstva energie, pricom hlavnym problémom je prave
narast objemu konzumovaného jedla. Tym sa zniZuje tzv. nutri¢nd hustota stravy, teda pomer medzi
hmotnostnym obsahom potraviny a konkrétnym obsahom Zivin, predovsetkym bielkovinami. Surovd
strava je preto vhodna najma v priebehu rysovacej diéty, kde ucinne timi pocity hladu a vdaka zvySenému
obsahu tekutin poméha odstrariovat kyslé metabolity latkovej vymeny.

Psenica, raz, jacmen a ovos obsahuju Specificku bielkovinu lepok. Osoby trpiace celiakiou sa musia tymto
obilnindm vyhybat.

e PsSenica — jedna z najrozsirenejsich obilnin vobec. Odrodovo sa deli na tvrdd a makku. Tvrda
pSenica ma vyssi obsah lepku, pricom ta najkvalitnejSia sa pouZiva na vyrobu cestovin. Maksie
odrody psSenice s nizsim obsahom lepku su vhodné do susienok a kolacov. Problematické su
najlacnejsie psenicné proteinové koncentraty, ktoré vdaka zvysenému obsahu alergizujlcej
bielkoviny glutén vytvdraju riziko neznasanlivosti. Ich zvySenu konzumaciu rozhodne nemozno
doporucit.

e Ryza - predstavuje zakladnu potravinu takmer polovice fudstva. NelUpana ryZa je dobrym
zdrojom vitaminov skupiny B, vdpnika, fosforu a Zeleza. No fytaty z ryZovych otrub zabrafuju ich
vstrebavaniu. LUpana ryza je [ahSie stravitelna.

e Kukurica — je zakladom Sirokej skaly potravin poc¢nuc kukuriénou muckou a krupicou, cez lupienky
a pukance, aZz po pravy bourbon a kukuri¢ny sirup.

e Ovos — pri jeho mleti sa odstranuju otruby, avsak klicok zostava nedotknuty. Preto je ovsena
muka bohatd na bielkoviny i tuky. Stravitelna vldknina ovsu prispieva k znizovaniu hladiny
cholesterolu.

e RaiZ - pridanim raznej muky si pekarenské vyrobky zachovavaju pévodnu vihkost a vlaénost dlhsi
cas.

e Jacdmen — pouZiva sa hajma v kvasnych technoldgiach pri vyrobe piva a liehu, ako krmivo
hospodarskych zvierat, alebo sa v podobe krupov pridavaju do r6znych polotovarov, polievok,
hotovych jedal.

e Proso — vhodna obilnina pre ludi so zlou znasanlivostou lepku.

CEREALNE ZMESI

Vo vSeobecnosti sa jedna o zmes roznych obilnin, ktoré sa zvycajne este kombinuju s mnozstvom dalSich,
chutovo atraktivnejsich surovin ako med, orechy, sladovy extrakt, susené ovocie, semend. Tak ako kedysi i
dnes plnia cerealne zmesi stale rovnaku ulohu: st dobrym zdrojom vidkniny a pomaly sa uvolfiujlcej
energie z polysacharidov.

Problémom vacsiny cerealnych zmesi je ich konkrétne zloZenie, ktoré neraz zdsadne ovplyviiuje vyslednu
kvalitu vyrobku! Rozdielne nutri¢né hodnoty alebo obsah alergizujucich latok (lepok, kravské mlieko,
dochucovadld) su dobrym dévodom na podrobné prestudovanie etikety. Navyse najnovsie typy



ceredlnych vyrobkov sa Gcelne obohacuju o vitaminy, minerdly a dalSie uzito¢né latky, takZze sa v zasade
stavaju funkénymi potravinami. Takto si mate naozaj moznost vybrat kvalitu za rozumnu cenu.

Vsetky tieto potraviny treba konzumovat ¢o najéerstvejsie, pretoze lahko stuchnu alebo splesniveju a to
najma vtedy, ak si kombinované s orechmi a semenami. Z tohoto dévodu je dolezité dokladne
skontrolovat zaru¢nu dobu a neporusenost obalu. Po rozbaleni je vhodné zistit, ¢i vyrobok nema
neprirodzeny pach a obsah uloZit na tmavom, chladnom a suchom mieste.

Zaujimavou variaciou cerealnych zmesi su msli tyCinky. Ich zloZenie je v podstate totozné so sypanymi
zmesami aZ na relativne zvyseny obsah tukov a cukru, ktoré zabezpecuju vyrobku tu spravnu konzistenciu.
Jednotlivé tycinky sa navzdjom liSia svojou cenou a zloZzenim. Niektoré firmy zaoberajuce sa vyrobou
doplnkov vyZivy pontkaju ty¢inky s obsahom Specificky ucinnych latok (bezlepkové, Zelatinové, fat
burner), ktoré mozno cielene vyuzit v konkrétnych podmienkach. Pochopitelne i tieto vyrobky predstavuju
typicky funkcéné potraviny.

Obluba priemyselne vyrabanych obilninovych ranajok sa spaja s menom John Harvey Kellogg, ktory bol
autorom legendarnych kukuri¢nych lupienkov. Na rozdiel od mdsli su vSak corn flakes vyrabané iba z
kukuriénej muky, roznych typov tuku, sladu, medu, cukru, kakaa, pripadne dalSich surovin. Rovnako i corn
flakes m6zu byt obohatené pridavkom vitaminov a minerélov, no na druhej strane niektoré typy tohoto
druhu vyrobku obsahuju i velké mnozstvo soli a cukru.

Vybrat si mozZete aj z ponuky pSeniénych, ryzovych (burizény), ovsenych a ostatnych extrudovanych
obilnin. Vsetky tieto vyrobky prindsaju chutnui alternativu zdravej vyzivy.

ZEMIAKY

Zemiaky predstavuju zdkladnu polnohospodarsku plodinu s vynikajucimi vyZivovymi a Uzitkovymi
vlastnostami. Zemiaky sa pestuju ako okopanina v mnozstve réznych odrdd. Nejedovatou jedlou ¢astou su
zrelé hluzy — zemiaky. VSeobecne su povaZované za zdroj kvalitnych sacharidov, bielkovin, viakniny,
vitaminov (provitamin A, vitamin B, C) a minerdlov (najma draslik).

Vdaka Sirokym moZnostiam kuchynskej Upravy sa zemiaky stali jednou z najobltibenejsich sucasti jedal i
priloh. To dosvedcuje i zname ludové Uslovie, ktoré spomina na to, ako sa chudoba kedysi stravovala: v
pondelok grule, v utorok krumple, v stredu kartofle, vo stvrtok erdeple, v piatok bandurky, v sobotu
Svabka, v nedelu zemiaky.

Zaujimavé je porovnanie aminokyselinové zloZenia zemiakov a hovadzieho masa. Zistite, Ze zlozenie
oboch surovin je velmi podobné a Ze zemiaky Ziadnu limitujicu aminokyselinu nemaju (kedZe zemiaky
obsahuju desatkrat menej bielkovin, pre korektné porovnanie s aminokyselinami hovadzieho masa je
nutné upravit hodnoty zemiakov a vynasobit ich desiatimi).

Ako najoptimalnejsia sa javi konzumadcia varenych a opekanych zemiakov, pripadne i pe¢enych bez tuku.
Vdaka relativne priaznivému glykemickému indexu su zemiaky vhodné aj v jedalni¢ku redukénych diét,
respektive v obdobi rysovania.

Vyvarujte sa vsak typickym fast-foodovym hranolkam, lupienkom a podobnym vyprazanym variaciam.
Takto upravované zemiaky obsahuju velké mnoZstvo tuku a soli. Je dokazané, Zze hranolky nakrajané na
tenké platky absorbuju viac tuku, ako keby boli nakrajané na hrubo. NavysSe i zmrazovanim hranolky viazu
tuk ovela lahsie, ako keby boli pripravené z ¢erstvo nakrdjanych zemiakov. Pokial si teda chcete dopriat
podobnu lah6dku, pripravte si ju radsej doma, prave z erstvo nakrajanych zemiakov, ktoré ihned po
vysmazeni osusite v papierovom obrusku.

Zdravo pestované, zrelé a dobre uskladnené zemiaky poskytuju aj urcité liecivé ucinky. Napriklad cerstva
$tava, vylisovana z Cistych, oskrabanych a nadrobno pokrajanych zemiakov pomaha pri zalidoénych a



¢revnych vredoch. Precedend, neosolena voda z rozvarenych zemiakov, zmiesana s kiskom zeleru,
povzbudzuje latkovi vymenu. Zemiakova diéta ma podla literatury aj isté antikoncepcné ucinky (velmi by
som vsak na to nespoliehal).

Zemiaky je najvhodnejsie uskladriovat pri stalej teplote (2,5 - 4 °C) a nizkej relativnej vihkosti vzduchu. Pri
vyssej teplote zacdinaju kli¢it a objavuju sa rozne choroby. Kazdy zemiak so zelenymi skvrnami by sa mal
vyhodit. Zelené a nakli¢ené zemiaky totiz obsahuju toxické alkaloidy (solanin a chakonin), ktorych
nadmerny prijem je prudko jedovaty. U citlivych jedincov mdze solanin vyvolat otupenost uz v malych
mnozstvach.

SOJOVE BOBY A SOJA

Séjové boby predstavuju vyZivnu plodinu zaradujicu sa medzi strukoviny. Z hladiska vyZivy je sdja
predovsetkym vyznamnym zdrojom bielkovin, ktoré sa pouZivaju v podobe mlieka, séjového syra tofu a
muky. Z bobov sa vSak ziskava aj olej a dalSie doéleZité latky sluziace ako surovina pre potravinarsky a
farmaceuticky priemysel.

Séjové boby a vyrobky z nich su zndme ako ,,médso vegetaridnov”. Jedna sa pritom najma o technologicky
upravenu séju vo forme platkov, kociek alebo granulatu. Takto upravena soja sice obsahuje len minimalne
mnozstvo tuku a vysoky podiel bielkovin (do 60%), no paradoxne prave vdaka tejto kombindcii a
antinutricnému pdsobenie niektorych latok sa stava tazsie stravitelnou.

Avsak nie vSetky antinutri¢né faktory musia mat iba negativne pdsobenie. Niektoré maju naopak zdravie
ochranujuci efekt. Napriklad jedna z bielkovin séje (glycinin), je povaZovana za zdravotne velmi prinosnu.
Priaznivé ucinky séje boli zaznamenané pri prevencii aterosklerdzy, osteopordzy, niektorych druhov
rakoviny a poruchdch v menopauze.

Vzhladom na uvedené ucinky sa zda, Ze konzumacia séjového proteinu je prinosom predovsetkym pre
zeny. U muZov je zvlast vhodna pocas obdobia rysovacej pripravy, kedy vdaka aktivacii stitnej zlazy
pomaha zvysovat Uroveri bazalneho metabolizmu.

Séjové bielkoviny su ¢asto pridavané do najlacnejsich proteinovych koncentratov. Navyse oblubenou
technikou mnohych vyrobcov je miesanie séjového proteinu s inymi druhmi lacnych proteinov
(pSeniénym, Zelatinovym), kde majd spolu vytvarat akusi ,,anabolickd zmes”. Tieto zmesi véak mézu
pbsobit alergizujico s rizikom mozZnej neznasanlivosti. Preto kontrolujte informadcie na etikete a zistite si
pomer k ostatnym, relativne kvalitnejSim surovinam.

KONZERVOVANE POTRAVINY

Pri konzervdécii potravin sa vyuZivaju vietky dostupné metddy, ktoré dovoluju upravit vyrobok tak, aby
nepodliehal rozkladnym procesom skér, ako pri trdveni v tele spotrebitela. Konzervacia teda zahffa kazdy
amyselny zékrok, s pomocou ktorého sa predizi skladovatelnost potravin na dobu dlhiu, nez dovoluje jej
prirodzena udrznost.

NajrozsirenejSim spdsobom konzervacie potravin su fyzikalne zakroky, pri ktorych dochadza k zohrievaniu
obsahu konzervy (termosterilizcia, mikrovinny ohrev, vysokofrekvenény ohrev, infraervené Ziarenie). Pri
tomto spbsobe konzervacie sa potraviny uzatvoria do vzduchotesného obalu a naslednym tepelnym
oSetrenim sa zabezpedi ich sterilita.

Napriek tomu vacésina takto spracovanych konzerv obsahuje i zvySené mnozstvo chemickych
konzervacnych latok, soli, farbiv a dochucovadiel. KedZe takato zmes je znacne agresivna, pri dlhodobom
styku s kovom moze dochadzat k jeho pozvolnému rozpustaniu do obsahu konzervy. Preto nikdy
nepouzivajte poskodené konzervy! NepouzZivajte ani konzervy hrdzavé v mieste zvaru, ktoré mozu byt pre
vzduch priepustné. Ak je konzerva nejako zdeformovand a vydutd, znamena to, Ze obsahuje baktérie
vytvarajuce plyn. Takéto plechovky ihned vyhodte a nepokusajte sa ich ani otvarat, pretoZze mozu



obsahovat jedovaté baktérie Clostridium botulinum, ktoré spésobuju nebezpecéné otravy jedlom —
botulizmus.

po piatich rokoch. Na konzervach sa zvy¢ajne nachadza datum odporucanej spotreby. Po tomto datume
este nie je potravina automaticky nebezpecnd, ale nemusi uz byt prave najlepsia, pretoze aj konzervované
potraviny sa mozu zacat rozkladat, najcastejSie prave pod vplyvom netesniaceho uzaveru, ¢i inak
poruseného obalu.

Ak otvorite konzervu a zuzitkujete len Cast jej obsahu, nenechavajte uz zvySok v plechovke, pretoze kov
vystaveny vzduchu sp6sobi rychle kazenie potraviny. Zvysny obsah preloZte do misky s uzaverom,
uchovajte v chlade a ¢o najrychlejsie spotrebujte.

KYSLOMLIECNE VYROBKY

KyslomlieCne vyrobky predstavuju obycajné mlieko ktoré je obohatené o Zivé baktérie mliecneho
kvasenia, napriklad Lactobacillus bulgaricus, Lactobacillus acidophilus, Streptococcus thermophilus,
Bifidobacteria bifidum. P6sobenim tychto baktérii sa mlieko zraza a z mlieéneho cukru vznika kyselina
mlieéna.

Prvym zndmym reprezentantom fermentovanych mlie€nych vyrobkov bolo kyslé mlieko, ktoré vznika
¢innostou mlie¢nych baktérii pri divom (nekontrolovanom) kvaseni. Dnes su z povodne regionalnych
vyrobkov zndme najma jogurt, acidofilné a kefirové mlieko a v poslednej dobe mimoriadne obltibena
srvatka. Prave tieto kyslomlie¢ne vyrobky najviac prispievaju k rozsireniu konzumdacie mlieka.

Fermentované mlie¢ne vyrobky obsahuju kyselinu mlie¢nu a malé mnozstva dalsich organickych kyselin,
ktoré v ¢revach pomdhaji udrziavat optimalne pH. Baktérie mlie¢neho kvasenia tak pozitivne pésobia na
fudsky organizmus hned' dvakrat: na jednej strane zamedzuju tvorbe patogénnych mikroorganizmov a na
strane druhej posilfiuju zdraviu prospesnu ¢revnu mikrofléru.

Kyslomlie€ne vyrobky obsahuju mnozstvo kvalitnych a lahko stravitelnych bielkovin, vitaminov (A, B, D, E,
K) a mineralnych latok (vapnik, draslik, fosfor). Moderné studie ukazuju, Ze fermentované mlieko (najma
acidofilné) je nesmierne hodnotnou pomackou pri lieCbe zapalov traviaceho traktu, koliky, zapchy,
naduvania, zZl¢ovych poruch, pdlenia zahy, zvysenej hladiny cholesterolu, migrény a nervovej Unavy.
Vsetky kyslomlie€ne vyrobky st vhodné i pre jedincov trpiacich laktézovou intoleranciou. Prave vdaka
tymto mimoriadne priaznivym fyziologickym ucinkom sa fermentované mliecne vyrobky zaraduju medzi
funkéné potraviny a probiotika.

PRIJEM A ROZLOZENIE POTRAVY V PRIEBEHU DNA

RozloZenie prijmu potravy v priebehu drfia ma pre vyZivu Sportovca klicovy vyznam. Tento vyznam je
natolko podstatny, Ze je dblezitejsi ako celkové mnozZstvo prijatej energie! NajdolezitejsSim faktorom
uspesnosti stravovania je vsak dokonalé vyuZzitie prijatych Zivin, ¢o Uzko suvisi prave s rozlozenim potravy
v priebehu dia.
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Zakladny rozdiel v prijme a rozloZeni potravy mozno pozorovat medzi menej aktivnym a vysoko aktivhym
jedincom. Menej aktivny jedinec si méze rozloZit svoj denny prijem stravy v rozmedzi troch az siedmich
davok. Velkost jednotlivych davok zavisi od toho, pre ktory z dvoch moznych spdsobov sa jedinec
rozhodne:
e strava vo viacerych davkach denne — ¢asova naroc¢nost, viac starosti, ¢astejsi obeh Zl¢ovych kyselin
a tym vacsie opotrebovanie organizmu, mensie riziko vzniku nadvahy
e strava v troch davkach denne — presny opak, nevyhnutnostou je vyssi jednorazovy prijem energie

Vysoko aktivny jedinec si nemoze dovolit prijimat stravu len trikrat denne uZ len preto, lebo tak
koncentrovany jednorazovy prijem Zivin a energie vysoko prevysuje schopnosti organizmu dokonale
spracovat a vyuZzit prijatu potravu. Preto je odkazany na konzumaciu viacerych davok denne, avsak v
relativne mensich porciach.

Pre menej aktivneho i vysoko aktivneho jedinca plati pravidlo o obsahu vsetkych troch zdkladnych Zivin v
zmysle prevahy vzdy jednej hlavnej z nich v urcitu dennd dobu.
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V reZzime dia je teda dolezZity nielen samotny prijem stravy, ale i jej rozloZenie v priebehu diia. ZloZenie a
charakter jednotlivych jedal sa meni v zavislosti od biorytmov tela, od typu tréningu, ¢i sa jednd o
rysovacie alebo objemové obdobie, ¢i je tréningovy den alebo der volna...

ZASADY VYZIVY SPORTOVCA

Ludsky organizmus treba chapat v neoddelitelnej jednote s prostredim; pricom vzdy sa jedna o otvoreny
systém, kde medzi organizmom a prostredim prebieha neustdla vymena hmoty a energie. Zastavenie tejto
vymeny je nezlucitelné so Zivotom! Chyby a nedostatky v tejto vymene sa zakonite musia prejavit
narusenim, obmedzenim alebo Uplnym vypadnutim niektorej z jeho funkcii, ¢o vedie vZdy k znizeniu
vykonnosti.

Spravna a zodpovedajuca vyZiva je neoddelitelhou suéastou akéhokolvek tréningového procesu. Vo
vSeobecnosti sa vyZiva Sportovca zhoduje s pravidlami racionalnej vyZivy.



Pri tvorbe diéty pre $portovcov viak treba brat do Gvahy rozdiely dané:
e vekom
e pohlavim
e druhom Sportového odvetvia
e fazou tréningového alebo sutazného obdobia
e individualnymi faktormi

Dostatocny energeticky privod musi byt v stlade s jeho vydajom. Velmi ¢asto sa totiz udavaju nespravne,
prili$ vysoké davky energie. Vacsina jedincov vSak nie je schopna vyuzit energetickd davku vyssiu nez 30
MJ denne. Pri urovani individudlnej energetickej davky sa musi vychadzat z ideélnej telesnej hmotnosti
pre dany druh Sportovej ¢innosti a potreby pre dalsi rast a rozvoj organizmu.

Doporucené davky pre Sportovcov su rozdelené do piatich skupin podla optimalnej energetickej potreby a
odlisnosti v tréningovej naplni. Do jednotlivych skupin patria:

Skupina Charakteristika Druh $port. Cinnosti
1. Skupina tréning bez vyrazného zastupenia atletické, skoky, Sprinty, volejbal,
vytrvalostnej alebo silovej zloZky pri Serm, zjazdové lyZzovanie, skoky na
velkom objeme pohybovej ¢innosti lyZiach, sankovanie
2. Skupina tréning velkého objemu a prevazne plavanie, vytrvalostny beh, chédza,
vytrvalostného typu behy na lyZiach
3. Skupina tréning s velkym objemom, hokej, veslovanie, kanoistika, cyklistika

dlhotrvajicim zatazenim a prevaznym
uplatnenim sily

4. Skupina silové Sporty a intenzivny posiliovaci vzpieranie, kulturistika, vrhy, hody,
tréning Upolové Sporty
5. Skupina Sporty s mensou energetickou Sportova gymnastika Zien, moderna
naro¢nostou a nizkoenergetické Sporty gymnastika, skoky do vody,

krasokoreucovanie

Skupina B:T:S % Eng. [M]] Bielkoviny (g) Bielkoviny na
kg (g)
1. Muzi 16 :30: 54 19.6 190 2.3
1. Zeny 16:30: 54 17.2 165 2.3
2. 15:25: 60 20.5 185 2.3
3. 17:27:56 21.8 220 2.7
4, 19:33:48 21.8 250 3.1
5. 18:30: 10.1 110 1.8
CISTE STRAVOVANIE

Tento prvy ¢lanok bude o beznom stravovani, ktorému je ¢astokrat pripisovana najvacsia doleZitost (ved
to mozno niektori pozndte, Ze strava je 80 % Uspechu a podobne, k takymto pochybnym kvantifikdciam sa
ale nebudeme uchylovat).

Je viac typov ludi a pre tieto typy fudi méze byt optimalna ina strava. Niekto lepsie toleruje vyssi prijem
sacharidov a ma pri tomto prijme lepsie vysledky. Preto sa neda celkom presne ocakavat nejaky
vseobecny “naj” manual pre kazdého stravovanie, avsak do velkej miery méze byt prinosom pre kazdého.

Tento ¢lanok je viac-menej inSpirovany niekolkymi ¢ldnkami J. Berardiho, ktory sa zameriava préve na
vyzivu Sportovcov a jej vplyv na telesni kompoziciu a fyzicky vykon. Niektoré veci po precitani pripadaju
jasné, aj ked dovtedy bola prax Uplne odlisna



Kombinacie jedal

Pre ludi snaZiacich sa maximalizovat podiel svalovej hmoty oproti tuku je najhorsim pripadom zvysena
hladina sacharidov, tukov a inzulinu v krvi zaroven. Aj ked' na zaciatku vedie zvySeny inzulin k prenosu Zivin
do svalovych buniek, chronické zvysenie jeho hladiny ma za nasledok, Ze svaly sa stavaju vodi inzulinu
,0dolné” a prestavaju prijimat Ziviny. Tukové tkanivo je na tom inac a neprestéva prijimat ponukané
Ziviny.

Inzulin ako taky vSak nie je zly (ma silné anabolické vlastnosti, kedZe je zodpovedny za prenos sacharidov
a aminokyselin do svalovych buniek, a tym aj za regeneraciu a rast svalov), treba ho vsak mat pod
kontrolou. Takze ked'sa snazite o zvySenie hladiny inzulinu, mali by ste si byt isti, Ze vasa krv obsahuje
priblizne idedlne zloZenie makronutrientov, aby to, ¢o priberate, boli svaly a nie tuk.

Preto sa treba vyvarovat nasledovnych kombindcii:

1) Tuky a sacharidy

Tuky a sacharidy — to je typické zloZenie jedal ,zapadnej diéty”. Netreba sa potom ¢udovat, ked v Amerike
najdete na ulici polovicu ludi obéznych. Naviac, sacharidy a tuky maju spolu silnejsi efekt na zvysenie
inzulinu ako samotné tuky alebo sacharidy v tom istom mnoZstve. Je treba poznamenat, Ze pridanim
tukov do sacharidového jedla sa da znizit jeho glykemicky index. Avsak glykemicky index meria rychlost
odozvy hladiny krvného cukru, ktord nemusi byt rovnaka ako inzulinové odozva. Takto sa stane, Ze mate
vela sacharidov, tukov a inzulinu v krvi, ¢o je, ako uz bolo napisané, nie celkom vhodné.

2) Vysoky podiel sacharidov

KedZe pecen vie premenit nadmerné mnozZstvo sacharidov na tuky, jedla s vysokym obsahom sacharidov
maju za nasledok podobny krvny profil, ako jedla s kombinaciou tuky-sacharidy. Dost bolo teda zlych
kombinacii, podme sa pozriet na tie dobré:

1) Bielkoviny a sacharidy (s minimalnym obsahom tukov)

Podobne ako tuky a sacharidy, aj bielkoviny a sacharidy maju o sa tyka zvySovania hladiny inzulinu v krvi
synergicky efekt. V tomto pripade je viak zvysSenie inzulinu Zelané — sacharidy a aminokyseliny sa
dostavaju do svalovych buniek. Tato kombinacia je zvlast vhodna po tréningu. Moze sa vsak doporucit aj
parkrat pocas dna, hlavne ak sa snazite nieco pribrat. Netreba to viak prehanat, kedze stéle zvysena
hladina inzulinu vedie k zniZenej citlivosti na inzulin.

2) Bielkoviny a tuky (s minimalnym obsahom sacharidov)

Cielom tejto kombindcie je poskytnut svalom dostatok aminokyselin, ale zaroven uvolnit priestor pre
lipolyzu. KedZe zvy$ena hladina inzulinu zabrariuje rozkladu tukov, tieto jedld ju maju umoznit. Takze
okrem dvoch aZ troch jedal z prvej kombinacie by sa mali konzumovat dve az tri jedld z tejto kombindacie.

Kombindcia troch jedal z kategérie bielkoviny-sacharidy a troch jedal z kategdrie bielkoviny-tuky je vhodna

Aj tu vSak existuju rozdiely medzi jednotlivcami. Hlavnhym meradlom pri stanovovani vhodného profilu
jednotlivych makronutrientov je citlivost na inzulin. Ak ste citlivi na inzulin (alebo senzitivni), staci malé
zvysenie inzulinu a vase bunky su pripravené prijimat Ziviny z krvného obehu. Pre [udi, ktori maju nizku
inzulinovu citlivost, treba naopak velké zvy$enie inzulinu na dosiahnutie rovnakého stavu. KedZe vysoka
hladina inzulinu zabranuje rozkladu tukov, malo by byt nasim cielom stat sa citlivymi na inzulin.



Pre inzulinovo citlivych fudi je najlepsi celkovy pomer makronutrientov s vy$sim obsahom sacharidov (50%
kalérii zo sacharidov, 35% bielkoviny, 15% tuky). Stredna citlivost dobre reaguje na vyvazeny pomer Zivin
(30% sacharidy, 40% bielkoviny, 30% tuky). A pre ludi s nizkou citlivostou je to profil s vy$sim obsahom
bielkovin a tukov (15% sacharidy, 50% bielkoviny, 35% tuky).

Nacasovanie jedal

Nacasovanie jednotlivych jedal hra tiez velkd dlohu pre dosahovani Zelanych vysledkov. Mozno u? aj
laickym okom vieme odhadnut, Ze kombinaciu bielkovin a sacharidov by sme mali konzumovat v ¢ase po
tréningu. Zlepsené vyuZitie sacharidov trva podla tréningu aj 24 hodin, avSak najintenzivnejsie je to v ¢ase
do 6 hodin po tréningu. Preto by mali spadat v tréningové dni jedla so sacharidmi do tohto obdobia.

Hned' po tréningu jeden potréningovy napoj, nasledovany dvomi az tromi jedlami (pripadne kombindciou
napojov a jedal) v ¢asovych odstupoch 1,5 az 2 hodiny. Ostatné jedla pocas dria by mali byt tvorené
kombindaciou bielkovin a zdravych tukov.

V netréningové dni je mozné povedat, Ze citlivost na inzulin pocas diia klesd, preto je dobré zaradovat
sacharidovo-bielkovinové jedld na doobedie a po obede jest bielkoviny s tukmi.

Prax

Zjednodusenu tedriu mame za sebou. Predpokladdam, Ze to nebolo aZ tak naro¢né, otazka mnohych teraz
mozno je: “aké sacharidy, ¢o obsahuje sacharidy, ¢o tuky, aké tuky?” atd’, atd.
Zakladny prvok je vela zeleniny, trochu ovocia, dostato¢ny prijem bielkovin a zdravé tuky.

Bielkoviny

- chudsie druhy mésa — méze byt v podstate fubovolné bez velmi prerastenych kusov
- ryby

- vajecné bielky, v rozumnej miere celé vajcia

- netu¢né mlie¢ne vyrobky ako tvaroh, aj ked v obmedzenom mnoizstve

- isté druhy zeleniny (fazula, SoSovica)

- obmedzené mnozstvo syrov

- proteinové ndpoje

Sacharidy

- celé ovsené (pripadne razné) vliocky
- cestoviny z tvrdej psenice

- zelenina

- ovocie

- V. mensej miere ryza

- v malom mnoistve celozrnny chlieb

Tuky

- rybi olej (kapsle s rybim olejom)
- lanovy olej

- olivovy olej

- orechy, hlavne vlasské



Naopak, vyhybajte sa tu¢nym masam, nadmernému mozstvu mlie¢nych tukov v podobe plnotu¢ného
mlieka, velkého mnoZstva syrov. Zo sacharidov vylucte jedla s pridavkami rafinovaného cukru a
glukdzového sirupu, ovocné stavy, chlieb a pecivo.
Priklad jedalnicka
e Jedlo 1 - bielkoviny a tuky
praZzenica z dvoch celych vajec a troch bielkov
1/3 brokolice a platky uhorky pokvapkané citrénom
trochu nastrdhaného syra
celé poliate lanovym olejom

e Jedlo 2 - bielkoviny a tuky

proteinovy koktail s postupne sa vstrebavajicimi bielkovinami
kapsle s rybim olejom

e Jedlo 3 - bielkoviny a tuky

steak s grilovanou zeleninou, poliate olejom
Cerstva zelend zelenina

e Jedlo 4 - bielkoviny a sacharidy

pocas tréningu popijat, pripadne pred tréningom vypit bielkovinovo-sacharidovy napoj
e Jedlo 5 - bielkoviny a sacharidy

hned po tréningu vypit potréningovy napoj
e Jedlo 6 — bielkoviny a sacharidy

ovsené vlocky s mliekom, kisky ovocia
proteinovy ndpoj

e Jedlo 7 - bielkoviny a sacharidy
kuracie prsia
anglicka zelenina
kusok ovocia

e Jedlo 8 - bielkoviny a tuky

proteinovy koktail s postupne sa vstrebavajucimi bielkovinami
lanovy olej



STRAVOVANIE POHILADOM KULTURISTU ZACIATOCNIKA

Urcite viete, Ze strava je podstatnou Castou kulturistiky. Niekto uddva 75%, niekto 50%... ale nechajme
percentd stranou, urcite sa vSetci zhodneme, Ze je prinajmensom rovnako déleZita ako tréning a ostatné
zlozky: oddych, spdnok a Zivotosprdva ako taka.

DéleZitost stravy pre kulturistu je zrejma aj pre laika, uz len preto, Ze kazdému je jasné, Ze svaly musia z
niec¢oho narast. Co u? nie je a7 tak laikovi jasné, je to, ze potrebuju okrem stavebnych latok (bielkovin) aj
pohonné latky, teda sacharidy. Niektoré tuky su tiez nevyhnutné - rastlinné.

Zaciatocnik, ktory sa zoznamuje s tréningovymi principmi, je postaveny pred velkd stenu informacii a ked'
pride rad na stravu, vacsinou rezignuje. Dévody zvyknu byt dva, strati chut do jedla pri pohlade na
priklady jedalnickov, ktoré obsahuju klasiku - ryZa, maso, teda hlavne kuracie prsia, cestoviny, atd’., ved to
poznate.... alebo ho prejde chut pri predstave, Ze odteraz musi vietko vazit a pocitat kaldrie, bielkoviny,
tuky, sacharidy...

Necudujme sa, Ze kulturistické stravovanie je odradzujuce. Vtedy nds zaciatocnik zisti, Ze tréning je
skutocne asi ta najlahsia sucast celého segmentu - tréning/strava/regeneracia. Tréning znamena par
hodin tyZdenne tvrdej driny, ale kvalitné a spravne stravovanie vyZaduje 24 hodin denne (no, pokial
zachadzate do extrému a jete aj v noci).

Pritom existuje jednoduchsia cesta, aj ked nie lahk3a, ale menej stresujlca a nie aZ tak naro¢nd na ¢as a
peniaze.

Pocitanie kaldrii a zloZenie jedla - e e, Ziadne také nebude. Nebudeme ni¢ ratat. No, nie tak celkom,
pretoZze nevyhneme sa bez jediného Cisla - mnoZstvo bielkovin v strave. Drzme sa pravidla, Ze bielkovin ¢o
najviac (viem, Ze teraz sa znalci zhrozia, ale uvedomme si, Ze zaciato¢nikovi nehrozi prijat denne viac ako
2g/kg hmotnosti, tak kfud) a ¢o najkvalitnejsich (Zivocisne - mliecne vyrobky, maso nielen kuracie, vajcia).
Sacharidy su obsiahnuté skoro v kazdom jedle (najviac ich ma vajecny bielok a méso - [toto je len vtip,
keby ste to nepochopili ako ja Yegon]), takze ich nemusime poditat a pokial nam ide o skuto¢ne
maximalny narast hmoty a trochu toho tuku nevadi, tak sa mézeme snatzit o ich velky prijem. Davajme ale
pozor na zdroj, najlepsie su "zlozZité" sacharidy, CiZe tie, ktoré sa dostavaju do krvného obehu postupne -
ovsené vlocky, zemiaky, ryza, cestoviny, celozrnny chlieb (maju nizke Gl vid' ¢lanok o Glykemickom
indexe). Pri sacharidoch treba mat na pamati, Ze ich obsah sa v tele kumuluje (vo forme glykogénu), ¢ize
pokial ste posledné dva dni prijimali vela sacharidov, nezhresite, pokial treti den zniZite ich prijem. Tuky sa
nesnazme zo stravy Uplne vylucit. NajlepSie su rastlinného pévodu a tie by sme mali vyhladavat (hlavne tie
s obsahom omega-3 a omega-6 mastnych kyselin).

e Tuje teda par typov, stadi si ich osvojit, aj ked' nie naraz a aplikovat do Zivota:

1. Bielkoviny - teraz uz vieme, ze "strazit" mame hlavne bielkoviny. Skisme si vyratat min. dennd davku
potrebnu pre rast. Uvazujme teda o 1.7 - 2 g na kilogram telesnej hmotnosti (min. potrebné mnozstvo je
stanovené rozne, od 1.5g/kg az do neuveritelnych 4 g/kg). Priklad: 70kg borec denne potrebuje aspon 1.7
X 70 = 119g bielkovin. A verte, Ze to nie je jednoduché...

2. Vyber jedal - ur¢ime si jedla podla vlastnej chuti a moznosti a tie budeme preferovat a starat sa o ich
zasobu. Pretoze strava je u nas drahd, budeme sa orientovat na nemasové vyrobky. Priklad: "top" jedl3,
ktoré su vyhodne vzhladom na cenu a obsah bielkovin: Mlieko, vajcia, r6zne syry - najlepsie cottage a iné
nizkotuéné, kuracia alebo morcacia Sunka, tvaroh - hlavne ochutené ovocné (doporucujem), jogurty,
tuniak v konzerve atd’. Vyberme si niektoré jedla, ktoré budeme pravidelne konzumovat a teda budeme
poznat ich zloZenie a hlavne mnoZstvo bielkovin. Verte, Ze po ¢ase budete mat "v oku" obsah bielkovin. Je
dobré zostavit si "kit" z jedal, napriklad jeden cottage syr od raja 2x celozrnny rozok, alebo velky jogurt
400g za dve hrste kukuri¢nych lupienkov. Cim viac tychto kitov zostrojite, tym lepsie a pestrejsie sa budete
stravovat. Ak vam niektoré jedla nechutia, Ziaden problém. RyZzu mdzete nahradit zemiakmi a ovsené



vlocky kukurié¢nymi lupienkami alebo misli. Nie je dobré sa nutit do jedal, ktoré vam nechutia, vidy
existuje nahrada. Neskér uvediem priklad jedalnicka. Dobry priklad: Borec sa vyberie do supermarketu na
niekolkodenny nakup potravin. Zaujimat ho bude jedlo, ktoré ma vysoky obsah bielkovin a hlavhe mu
chuti. Vytvori si "kity" jedal, ktoré bude jest. Kupi si 10 velkych 400g jogurtov, 5 cottage syrov, 20 vajec,
500g balik kukuri¢nych lupienkov, 200g morcacej alebo kuracej Sunky, 5 acidofilnych mliek, jeden
celozrnny chleba, 20 celozrnnych rozkov atd. Na druhy den rano zje prvé jedlo ked vstane o 7.30 - kokteil
(40g promil whey 65 50g maltodextrinu), druhé jedlo o 10.30 bude 1x cottage syr s dvoma celozrnnymi
rozkami, tretie jedlo bude mat "normalne", v jedalni apod., ale bude preferovat maso so zemiakmi alebo
ryzou, Stvrté jedlo okolo 15.30 bude velky jogurt s lupienkami, piate jedlo okolo 18.00 bude kokteil ako
rano, $ieste jedlo 0 20.00 praZenica s 5 vajec (iba 3 #ltka) a celozrnny chleba. Siedme jedlo pred spanim
bude kokteil ako rano, alebo bez maltodextrinu. Na druhy den vymeni poradie kokteilov podla toho ako
mu to vyhovuje a cottage syr vystrieda za 200g Sunky. Niekedy kupi aj ekonomické balenie morcacich pfs
a pripravi naraz cca 500-1000g méasa na velkom plechu a ma vystarano na par dni. Po Case uz vie, ktoré
potraviny ma nakupovat a neboji sa experimentovat a pouzivat to, ¢o ma. A zisti, Ze to ide aj bez kuracich
prs s ryzou 3x denne. Neskor pri pohlade na jedlo ho napadne prva vec - kolko jedlo obsahuje bielkovin.
ESte neskér - zacne ho zaujimat aj mnozstvo tukov a sacharidov atd.

3. Suplementy - bez suplementov sa asi nezaobideme, teda pokial nemdme peniaze nazvys. Ak chce nds
borec denne prijat 119g bielkovin, bielkovinové koncentraty mu to ulahcia. VSeobecne sa povazuju za
najlepsie srvatkové proteiny, pre ich vysoky BV (biologickd hodnota, ina¢ povedané - zastupenie
jednotlivych aminokyselin). Kvalitny srvatkovy protein obsahuje vela glutaminu a BCAA (BCAA aj 25%) a
samozrejme vacsinu ostatnych aminokyselin (uviedol som najznamejsie). Bielkovinovy prasok je dobre
mixovat s vodou, ale ak to "nemézete", tak lepsie s mliekom nez vébec. Mlieko spomaluje vstrebavanie a
jeho podstatna zlozka laktdza mdze u niekoho narobit v Zzalidku Sarapatu. Ale na noc nie je na skodu
mixovat aj v mlieku, pretoze rychla vstrebatelnost nie je dolezita, prave naopak. Mézeme pripravit
celodennt davku napr. rano a nosit so sebou, takZe Ziadne vyhovorky, pat minut si na pripravu kokteilu
najde kazdy. Dobry priklad: Borec si kupi "klasiku" srvatkovy protein od Promilu - Laktofit whey 65, k tomu
maltodextrin, alebo ak ma peniaze nazvys tak gainer (mega mass apod.). Rozhodne sa, Ze denne bude 65g
bielkovin prijimat z kokteilov, rano ked vstane si urobi kokteil so 100g laktofitu whey 65 100-200g
maltodextrinu, zmixuje to do 0.5] vody a hned' rano vypije ako ranajky jednu tretinu. A ¢o ostatné
suplementy? Pokial mate skutocne peniaze nazvys a vsetko ostatné v stravovani robite spravne, mozete
zvolit kreatin (no, ten aj bez vahania), glutamin, BCAA. Poradie suplementov je adekvatne ddleZitosti, to
znamena, nekupovat BCAA ked nemam kreatin a glutamin. Navyse, ak spravne nepochopite vyznam a
princip samostatne podavaného glutaminu a BCAA, vyhadzujete peniaze na plnej Ciare. Zly priklad: Borec
kupi BCAA a vidy s jedlom alebo s kokteilom zje 1-2 tabletky. Dopusta sa dvoch chyb - BCAA sa prijimaju
samostatne a v mnoZstve, ktoré ma nejaky vyznam, povedzme 2-10g jednorazovo. Dobry priklad: Borec
kupi 3 balenia BCAA a rozhodne sa, Ze ich minie za 1 mesiac, vidy pred a po tréningu zje 4-20 tabletiek,
pripadne rano na lacno, alebo vecer pred spanim.

4. Casovanie jedal pocas dfia - a sme pri velmi podstatnom bode a ¢astom kameni Grazu. Vhodné
¢asovanie jedal je rovnako dolezité ako jeho zloZenie. Ziadne na minUtu presné ¢asy vam ale vnucovat
nebudem, nie je to pre zaciatok dolezité. Denne musime, skuto¢ne musime, aby sme sa pohli dalej,
rozdelit stravu do 5 az 7 jedal. Viem, Ze to nie je jednoduché, ale kokteily nam to ulahcia. Cielom je
konstantny prisun bielkovin pocas celého dna. Ak prijmeme urcité mnozstvo bielkovin, nastava travenie,
do krvného obehu su uvoltiované aminokyseliny. Rychlost uvolfiovania aminokyselin je zavisla od druhu
bielkovin, srvatkové bielkoviny sa stravia velmi rychlo, mlie¢ne pomalsie. Z toho vyplyva, Ze je nezmysel
prijimat velké mnozstvo bielkovin na jedenkrat, ale treba si celodenné mnozstvo aspon Ciastocne rozdelit
na cely den, prinajhorSom aspon striedat jedno poriadne bielkovinové jedlo so sacharidovym. Spravne
Casovanie si zhrnieme do bodov: A. - 5 - 7 jedal denne, podla metabolizmu. B. - Prvé jedlo ¢o najskor rano
a musi obsahovat vela sacharidov a bielkovin (asi 30-100g sacharidov a 15-40g bielkovin), je mozné ako
prvé jedlo pouzit kokteil (50g maltodextrin a 30g bielkovin). Telo je po noci bez aminokyselin a preto ich
treba rychlo doplnit. C. - Pre prvé jedlo preto preferujme rychlo vstrebatelné bielkoviny. D. - Posledné
jedlo je vhodné zaradit hodinku pred spanim a je dobré ak obsahuje mélo sacharidov a naopak, obsahuje



vela bielkovin. E. - Ostatné jedld v pravidelnych odstupoch, maximalny odstup je 3 hodiny. F. - Je mozné,
vhodné a jednoduchsie striedat tekuté jedlo (kokteil) s "pevnym", ale nie je vhodné prijimat dve tekuté
jedla za sebou (napr. rafiajky a desiatu). G. - Neprijimat velké mnoZstvo jedla s vedomim, Ze nahradite
jedlo nasledujuice po fom. Nie, ni¢ také sa nestane, vase telo strdvi iba urcité mnozstvo bielkovin, ostatné
pouZzije ako energeticky zdroj, alebo jedlo skonci v zachode. Preto je lepSie viac normalnych jedal pocas
dia.

Priklad jedalnicka:

"kit 1" - kokteil 40g 70% proteinu a cca 50g maltodextrinu
"kit 2" - kokteil 40g proteinu a cca 20g maltodextrinu

"kit 3" - prazenica s celozrnnym pecivom

"kit 4" - cottage (alebo iny syr) 2 rozky

"kit 5" - 100-200g morcacej alebo kuracej Sunky 2 peciva

"kit 6" - velky jogurt s lupienkami

"kit 7" - konzerva tuniaka 2 peciva

"kit 8" - morcacie maso so zemiakmi, ryZou alebo aj chlebom
atd. treba si vyrobit vlastné kity a poznat mnozstvo bielkovin.

1. jedlo - ranajky - okolo 7.00 - 9.00 - kit 1

2. jedlo - desiata - okolo 10.00 - 11.00 - kit 4

3. jedlo - obed - okolo 12.00 - 13.00 - kit 8 alebo kit 5 (v nudzi)
4. jedlo - olovrant - okolo 15.00 - 16.00 - kit 2

5. jedlo - noname - okolo 18.00 - 19.00 - kit 3

6. jedlo - vecera - okolo 21.00 - 22.00 - kit 2

Urcite sa dostanete do krizovej situacie, ked nemate nic z toho, o beZne jete poruke. Vtedy treba trochu
porozmyslat a pridete na to, Ze aj vsade dostupné mlieko obsahuje dostatok bielkovin, v bufete predavaju
nanuky, ktoré obsahuju smotanu a teda aj bielkoviny (aj ked' dost tuku), ked' nie je poruke cottage syr, tak
posluZi aj obycajny eidam atd'., v najhorSom aj obycajny chleba obsahuje asi 10% bielkovin, aj ked' nie
bohvie akych, ale pamitajte: LEPSIE NEJAKE JEDLO AKO ZIADNE!!!

Upozornenie: ¢lanok obsahuje zjednodusené a polopatistické tedrie o stravovani a je uréeny pre
zorientovanie zaciatocnikov, ktori nemaju skusenosti so stravovanim za U¢elom budovania svalovej
hmoty.



KALORIE

Predstavte si seba pri poslednej otazke v sutazi Milionar. Pouzili ste uz vetkych Zolikov a na poslednd
otazku vam zostal len 7olik 50:50. Samozrejme, hned' isiel do hry aj ten. Cize vam zostavaji dve moznosti a
otazka znie nasledovne:

Ktory z uvedenych nazorov (vyrokov) je spravny:

A) Vadsina fudi trénuje dostatocne dobre na to, aby rastla, ale nestravuje sa natolko dobre, aby rastla.

B) Vacsina fudi sa stravuje dostatocne dobre na to, aby rastla, ale netrénuje natolko dobre, aby rastla.
Takze, ktora odpoved to bude? Ak ste zvolili ,A“, zoberte si miliéon a chodte oslavovat. Nemusite sa ale

pravdepodobne trénuje a sa stravuje nespravne! Ale ak by som mal vybrat jedind odpoved, bola by to
odpoved' ,A“. Ak teda nerastiete (nenaberate svaly), je pricinou, ktora vas zdrZiava, vas spésob
stravovania a nie samotny tréning.

Toto by mal byt ¢lanok na prebudenie pre vietkych tych, ktori niekedy v poslednej dobe, alebo v
doterajSom Zivote vobec, vypustili z Ust jeden z nasledovnych vyrokov:

,Jem vela. Vlastne sa citim, ako keby som jedol cely deri! Ale pribrat nemézem ani za svet.”

,Nemodzem pribrat ani gram svalov. Moji rodicia su tiez chudi, takze to bude asi genetikou.”

,VZdy som mal rychly metabolizmus. Preto zostdvam chudy, ale nemd6zem nabrat svaly!“

»Nechcem robit nejaku naberaciu diétu, lebo sa bojim, Ze budem tlsty a zmiznd mi kocky na bruchu.”
,,Skusal som uz naberaciu diétu a nabral som aj nejaké svaly, ale vac¢sina pribranej hmotnosti bol tuk!“
Znie nieco z toho doverne? Tak préave toto je ¢lanok o tom, ako premenit tie Sparatka na ozajstné svaly.
Co robite zle

Teraz sa mozete pytat: , Tak dobre, ak sa teda nastravujem dostato¢ne dobre na to, aby som priberal, ¢o
robim teda zle?” Odpoved sa da rozdelit do troch oblasti.

1) Nedostato¢né vedomosti o energetickyh prijmoch a vydajoch.
2) Zla kombindcia jedal — nejedia sa spravne jedla v spavny cas.

3) Nepoznanie vlastnych fyziologickych reakcii na jedla (inzulinova odozva, tolerancia na sacharidy a tuky,
atd).

Podme si postupne rozobrat jednotlivé oblasti. Po druhej ¢asti tohto ¢lanku by ste mali vediet, ako
spravne naladit vas jedalnicek, ktoré kombinacie jedal konzumovat a ako zistit vasu osobnu potrebu
jednotlivych makroZivin.

Energetické prijmy a vydaje

Energeticky zostatok mozno oznadit za rozdiel medzi energetickymi prijmami a energetickymi vydajmi:

Energeticky zostatok = Energeticky prijem — Energeticky vydaj



Energeticky prijem pozostava zo vsetkého skonzumovaného jedla. Vydaj energie ovplyviuje viacero
faktorov, hlavné su tUroveri kiludového metabolizmu (UKM), energetickad naro¢nost vykonavanych aktivit,
termicky efekt prijimaného jedla (TE) a adaptivna termogenéza. Ak je teda energeticky zostatok kladny,
priberate na hmotnosti. Zaporny zostatok predurcuje naopak Gbytok hmotnosti.

Treba mat stale na pamati, Ze energeticky zostatok je len jedna oblast, ktoru treba sledovat pri cieli stat sa
masivnym (alebo nabrat svaly a nie tuk). A aj ked'je prijem a vydaj enerie najjednoduchsou ¢astou z
uvedenych troch, dost vela ludi robi chyby uZ tu.

#1: Uroven kludového metabolizmu

Uroveri kludového metabolizmu (UKM) je energia potrebna v podstate na udrzanie Zivota v tele. Nezahffia
energetické vydaje napriklad na vstavanie, jedenia a iné aktivity — tie budi spomenuté neskor.

Na urcéenie UKM je potrebné zistenie hmotnosti a podielu telesného tuku (resp. zistenie Cistej hmotnosti
bez tuku). Hmotnost bez tuku je celkova hmotnost bez hmotnosti telového tuku. Pre ilustraciu budem
pouzivat svoje osobné daje, takze hmotnost 100kg a podiel tuku 8%:

hmotnost bez tuku = 100kg x (1 — 0,08) = 92kg

UKM pre Sportovcov je potom nasledovna:

UKM 3Sportovci (kaldrie denne) = 500 + 22 x hmotnost bez tuku =

500 + 22 x 92 = 2524 kal6rii

Moje UKM je teda priblizne 2500 kaldrii (treba brat ako kcal) denne. Mame vsetci hotovo? Predtym, nez
prejdeme na dalsi krok, si vSimnite, Ze UKM tvori priblizne 50 az 70% celkovych energetickyh vydajov.

#2: Energetickd naroc¢nost aktivit

Tato polozka zahfiia beZzny denny pohyb a s nim suvisiaci vydaj energie. Tato polozka tvori 20 az 40%
celkového vydaja energie a zavisi od druhu vykonavanych ¢innosti pocas dna.

Energeticky vydaj je vypocitané UKM vynasobené energetickym faktorom jednotlivych druhov aktivit.
Faktory jednotlivych aktivit:

1,2 —1,3: velmi lahka ¢innost (odpocinok na posteli)

1,5—1,6: l'ahka ¢innost (praca v kancelarii, pozeranie TV)

1,6 — 1,7: stredne naro¢na ¢innost (¢innost vyzaduje nejaky pohyb)

1,9 - 2,1: tazka ¢innost (typicka fyzicka praca — robotnici)

Do vyberu kategodrie jednotlivych aktivit nezahriajte cvicenie, to bude zahrnuté v dalSej polozke!

Zase uvediem ako priklad seba. KedZe studujem, dost ¢asu travim v sede, ale je tam aj nejaky pohyb pocas
dnia ako Sprint na hodiny a celkovo je den hekticky. Davam si teda 1,6. Celkovy vydaj na prezitie a pohyb je

teda:

UKM x faktor aktivity = 2500 kaldrii x 1,6 = 4000 kalérii



Energeticky vydaj cvi¢enia

Na zistenie energetického vydaja cvicenia je treba vynasobit celkovu telesnd hmotnost dizkou trvania
aktivity (v hodinach) a nasledne metabolickym ekvivalentom cvicenia (ekvivalent zavisi od typu cvicenia).
Tuto je zoznam metabolickych ekvivalentov pre typické druhy cviceni:

High impact aerobic 7
Low impact aerobic 5
Vysoko intenzivne bicyklovanie 12
Lahké bicyklovanie 3
Rychla chédza 6.5
Uvolnend chbdza 2.5
Rychly beh 18
Nizkointenzivny beh 7
Kruhovy tréning 8
Intenzivne posifnovanie 6
Stredne naroc¢né posilfiovanie s pristrojmi 3

KedZe ja robim intenzivne posilfiovanie, priblizne v trvani 75 minut, vypocitam energeticky vydaj cvi¢enia
takto:

Energeticky vydaj cvi¢enia = Telesna hmotnost x dizka cviéenia x faktor aktivity
Energeticky vydaj cvi¢enia = 100kg x 1,25 h x 6 = 750 kalorii.

KedZe pred kazdym tréningom si ddvam zahriatie na bicykli, mé6Zzem povedat, Ze energeticky vydaj
cvicenia je okolo 800 kalérii v tréningovy den.

Ked teraz s¢itam 4000 kaldrii (energia potrebna na prezitie a pohyb) a 800 kaldrii (energia na cvicenie),
dostavam uz dost slusnych 4800 kaldrii denne. A este zdaleka nie sme v cieli!

#3: Termicky efekt jedla

TE predstavuje energiu, ktoru telo potrebuje na rozklad, vstrebanie a spracovanie prijimaného jedla pocas
dna. TE predstavuje 5 az 15% celkového denného energetického vydaju. KedZe TE zvySuje Uroven
metabolizmu o 10 aZ 15%, a to pocas 1 aZ 4 hodin po jedle, je jasné, Ze &im CastejSie jete, tym rychlejsi
bude vas metabolizmus. Aj ked' to znie teraz zle, je to dobra vec. Je lepsie udrZiavat metabolizmus na
vyssej urovni ako ho spomalit nepravidelnym jedenim. Bielkoviny zvysuju TE asi zdvojndsobne viac nez
sacharidy a tuky.

Zistenie termického efektu jedla

Na zistenie TE je treba vynasobit povodni UKM (v mojom pripade 2500 kaldrii) 0,10 pre stredne velky
prijem bielkovin a 0,15 pre vysoky prijem bielkovin.

TE = UKM x 0,10 pre stredne velky prijem bielkovin (2g na kilogram hmotnosti)
TE = UKM x 0,15 pre vysoky prijem bielkovin (viac neZ 2g na kilogram hmotnosti)
KedZe ja jem priblizne tych 200g bielkovin denne, ddvam si 0,10. Moje TE je teda:

TE = 2500 x 0,10 = 250 kalérii.



Teraz si spocitajme celkovy kaloricky vydaj.
#4: Iné faktory

Toto uvadzam len pre zaujimavost. Niektori [udia sa po najedeni spravaju takmer hyperaktivne, ini zase
zaspavaju. Je zrejmé, Ze ti hyperaktivni budi mat vyssi vydaj energie. Takisto sem patri zmena
metabolizmu pri zmene teploty (chladné pocasie zvysuje vydaj), pri strese, rozne reakcie na hormaony,
lieky, atd.

Tieto faktory vedia zmenit celkovy vydaj energie o 10%. Netreba to viak teraz poditat, kedze sa to meni zo
dnia na deni. Staci to mat na pamati.

#5: Dajme to dokopy!

TakZe kolko tych poondiatych kaldrii viastne potrebujem? Ja osobne si s¢itam 4000 kaldrii za UKM a denny
pohyb, potom 800 kalérii za cvicenie, 250 kalérii za TE. Toto mi dava ultrasumu 5050 kalorii (vy
samozrejme budete mat asi ind).

Tych 5050 kalérii je naozaj vela jedla a ja to musim jest kazdy den, aby som nieco pribral! Takze ak sa
nabuduce budete ¢udovat, Ze jete cely deri a nepriberate, redlne zhodnotte vase potreby a to, ¢o naozaj
jete.

KedZe 5050 je vlastne moja ,,udrZiavacia Groven”, ako mam pribrat? Jest o nieco viac? Nie. Tych 5050
zahfna aj 800 kaldrii z tréningu. Ja vSak netrénujem kazdy den! Trénujem Styri dni za tyZden a pocas
tychto dni je moja potreba pokryta 5050 kaldriami. Pocas zvySnych troch dni oddychu som vsak v
prebytku asi 800 kalérii denne, ¢o je 2400 tyzdenne. A toto je prdve to, kde dochddza k rastu.

Udrziavanim rovnakého prijmu kaldrii sa vyhnete adaptacii na prebytok kalérii (keby ste jedli viac v diioch
tréningu), tréning samotny urcuje variaciu v energetickom zostatku. Presne tak, ako menime tréning na
zamedzenie adaptacie je potrebné zamedzit stravovacej adaptacii na dosiahnetie zmeny telovej
kompozicie.

Do dalSieho Cisla Biomagu sa zamyslite nad vasimi energetickymi potrebami. Prebehnite uvedenym
postupom a zistite si pocet potrebnych kaldrii. Potom so zhrozenim zistujuc, Ze ste vlastne ani poriadne
nejedli, zacnite premyslat nad spdsobom, ako to napravit a dostat sa na druhu stranu. Nabuduce
prebereme, ako kombinovat jedla a aky typ jedal je vhodny pre vase potreby.

PROTEIN

Aby som veci prilis nekomplikoval, budem sa snazit informacie prezentovat tak, ako o nich zmyslam ja a
aby boli ¢o najzrozumitelnejsie. Podme teda rovno na vec...

Naco a kedy zacat brat proteinové doplnky?

Proteinové doplnky su na rozdiel od inych druhov doplnkov vhodné (a pre najlepsie vysledky by sa doslova
dalo povedat potrebné) na uzivanie aj pre zaciatoc¢nikov, a to hned od prvého dria tréningu. Proteinovy
doplnok, hlavne zo srvatkového zdroja, predstavuje jeden z najlepsich spésobov, ako o najskér vyuzit
podnet z tréningu na tvorbu svalovej hmoty. Bezné pevné jedlo je v takomto pripade omnoho menej
ucinné. Preto kazdy, kto cviéi s cieflom nabrat alebo nestratit svalovi hmotu, pripadne ma za ciel lepsiu
regeneraciu, by mal uzivat vhodny proteinovy doplnok, v obdobi tesne pred/pocas a po tréningu.
Proteinové doplnky mozno teda vnimat hned na druhej Grovni za bohatou a vyvazenou stravou. Pre
ilustraciu je na druh( Uroveri mozné postavit aj vitaminové a mineralové doplnky (3pecialne antioxidanty
a niektoré druhy minerélov), ktoré su pre Sportovcov opodstatnené vzhladom na ich vyssiu potrebu oproti
nes$portovcom a nezatazovanym fudom.



Proteinové doplnky podla zdroja
Srvatka

Srvatka je asi najznamejsi zdroj bielkovin v doplnkoch, avsak zaroven skryvajuci najviac nedorozumeni. V
podstate existuje mnoho rozdielnych metdd spracovania tejto kalnej tekutiny, z ktorych sa dostane
nejakym spdsobom prasok obsahujuci prislusny obsah bielkovin. Vela ludi uz kon¢i na tomto bode,
pretoZe pre nich je srvatka rovna srvatke - velky omyl!

Pre vyrobcov neskryvajucich spdsob dosiahnutia, resp. charakteristiku toho-ktorého srvatkového prasku,
mobZete najst na etikete nazvy ako srvatkovy koncentrat (napriklad ultra-, mikro-filtrovany), srvatkovy
izolat (CFM, idnova vymena), susena sladka srvatka a srvatkovy hydrolyzat.

ESte predtym, ako tu spomeniem vlastnosti jednotlivych druhov, jedna vec k etikete. Jednotlivé polozky
na etikete su napisané v zostupnom poradi podla obsahu, preto je prvej polozky vo vyrobku najviac a
poslednej najmenej. Ak si vyrobca vymysli Specialny nazov proteinového mixu, napr. MEGAULTRAPRO
(tm), byva v zatvorkach za takymto nazvom znova obsah takéhoto mixu a znova podla vysky
percentualneho zastupenia zlozky na mixe. Niektori vyrobcovia tym, Ze zoskupia niektoré polozky do
jednej, dostavaju isté atraktivne polozky s minimalnym obsahom (glutamin-peptid, hydrolyzovana
srvatka) z konca na zaciatok zoznamu.

Spat k téme...

Kto kupuje doplnky s vyraznym obsahom susenej sladkej srvatky, moze sa pri davkach odporucanych pri
beZnom uZivani velmi ¢asto stretdvat so zachodovou misou. Susend sladka srvatka je nazyvana srvatka,
ktora obsahuje menej ako 25 percent bielkovin, ale namiesto toho obsahuje o to viacej laktdzy, ktord ma
dost velkd schopnost spésobovat problémy s travenim. Je to v podstate iba vysusena sladka srvatka ako
napoveda samotné oznacenie. NajéastejSie sa tento druh srvatky pouZiva v "gaineroch", kde esSte akymsi
sposobom ide zamaskovat pritomnost zvySeného obsahu sacharidov (laktdzy) a takisto sa pouziva v
lacnych proteinovych doplnkoch, ktoré pozostavaju z viacerych zloZiek (séjovy izolat, kazeinat vapenaty a
pod.). Ak vyrobca pouziva susenu sladku srvatku, v Ziadnom pripade mu nejde o prinos pre $portovca, ale
vylucne o zisk (firmy st samozrejme zakladané a funguju za u¢elom dosiahnutia zisku, avsak predavat
sudenu sladku srvatku je ako predavat nakosenu travu ako salat so $pecidlnymi ucinkami).

Srvatkovy koncentrat (WPC) je v podstate akykolvek vytazok zo srvatky, obsahujuci 25-90 percent
bielkovin v susine (sucha ¢ast bez vlhkosti). z obsahu, dosahovany postupnym odfiltrovavanim neziaducich
prvkov zo srvatky. Tento zdroj je vo svete jednoznacne najpouzivanejsim zdrojom bielkovin v dopinkoch
vyzivy. Dobry proteinovy doplnok ¢isto, podotykam Cisto z tohto zdroja, by mal obsahovat aspon 70
percent bielkovin pri kakaovej a jahodovej prichuti (kde sa prevazne pouziva na ochutenie vacsie
mnozstvo prasku), pri prichuti vanilkovej este vyssie percento. Ak je podiel bielkovin mensi, obsahuje
srvatkovy koncentrdt zase nezanedbatelné mnoiZstvo laktdzy.

Ako srvatkovy izolat (WPI) sa oznacuje vytazok s podielom bielkovin vy3sim ako 90 percent. Tu je viacej
metdd - CFM, kde sa pouZivaju na filtraciu Specidlne keramické filtre, dalej sa pouZiva metdda vyuZivajuca
vlastnosti idnov (ibnova vymena) a samozrejme "normalna", nepatentovana filtracia. Srvatkové izolaty
obsahujui menej ako 3 percenta laktdzy, preto su vhodné pre ludi s intoleranciou laktézy.

Srvatkovy hydrolyzat je nastiepeny (predtraveny) zdroj bielkovin. Pritom moze ist podla zastupenia
bielkovin o hydrolyzovany koncentrat alebo o izolat. Existuju ré6zne stupne hydrolyzy, pricom vyssi stupen
zanecha vyssie mnozstvo mensich Casti (di-, tri-peptidy). ¢o je velmi zaujimavé na hydrolyzovanej srvatke
a na hydrolyzovanych proteinoch vSeobecne je, Ze z hladiska budovania svalovej hmoty maju
niekolkonasobne vyssi efekt ako nehydrolyzované proteiny, alebo ako volné aminokyseliny. Hovori sa tu o



dvoj- a viacnasobnom efekte oproti spomenutym formam. Tento fakt vela vyrobcov zneuziva a priddva do
svojich Spickovych vyrobkov smieSne mnozZstvo (Casto neprekracujice gram na 100g produktu)
hydrolyzovaného proteinu s cielom popysit sa zakaznikovi, Ze produkt obsahuje hydrolyzat. Druha
kategdria vyrobcov pridd lacny hydrolyzat kolagénu, ktory mdzete pouzit maximalne tak na vyzivu kibov a
nie na stavbu svalovej hmoty. Obidva typy vyrobcov to asi nemézu mysliet so zdkaznikom dobre...

Protein s najvy$sim obsahom hydrolyzatu srvatky a slusSnym stupriom hydrolyzy v nasich koncinach je
Evolution XH80 (50 percent bielkovinovej zlozky), Champion Nutrition Pro-Score 100 (menej ako 40
percent obsahu)... a to je v podstate vSetko, kedZe ostatni vyrobcovia, ako som uz spominal, pridavaju iba
malé mnoZstva hydrolyzatu srvatky. V Skandinavii su firmy, ktoré maju aj produkty s vy$$im podielom,
rovnako ako v USA su firmy, ktoré robia osobitné balenia doplnkov podla priania zdkaznika - takZze tam si
mobzZete nadefinovat proteinovy doplnok sami. Ak by ste k takémuto kroku nadefinovania chceli pristupit,
davajte si dobry pozor, kedZe hydrolyzaty maju celkom pekne horku chut (to je okrem ich vy$sej ceny aj
dovod, preco nebyvaju zastupené vo velmi vysokych mnozstvach alebo netvoria Cisto sami o sebe
praskovy produkt - doplnok vyZivy - vynimkou byvaju niektoré "aminokyseliny" v tabletach).

Proteinové doplnky Cisto na baze srvatky alebo s vyznamnym podielom srvatky si vhodné v obdobi okolo
tréningu (Specidlne hydrolyzaty), nakolko sa srvatka stravi a vyuZzije relativne rychlo. Konkrétne
hydrolyzovana srvatka s vysokym stupfiom hydrolyzy a s malym podielom volnych aminokyselin
predstavuje to najrychlejSie a najlepSie, ¢o mézZete prijat v obdobi okolo tréningu.

Ktoré doplnky teda konkrétne nakupovat? Ako som uz spominal, doplnky Cisto proteinové (to znamena
protein bez pridania sacharidov, tukov atd', len protein a ochucujlce zlozky), obsahujice menej ako 70
percent bielkovin nie (a tych 70 percent je uz dost nizka hranica, nakolko niektori vyrobcovia v maximalne;j
snahe znizit naklady zoberu velmi lacné WPC s obsahom povedzme 70 percent bielkovin, pridajud mensie
mnozstvo izolatu s obsahom 90+ percent alebo iného druhu vysokopercentného proteinu, aby si
zabezpedili 75 percent bielkovinového podielu v bielkovinovej zlozke, ktoré sa po ochuteni pri niektorych
prichutiach dostane akurat na 70 percent).

Do kategodrie srvatkovych koncentratov, resp. doplnkov zaloZenych hlavne na srvatkovom koncentrate
nejako zvlast neupravenom, patri najvacsie mnozstvo vyrobkov... od vyrobkov Weider Bio Essential Whey,
cez WPC od Scitecu, Baguerra Whey Exel az po menej zname vyrobky.

Srvatkové izolaty su napriklad Weider CFM Whey, Multipower ma vo svojom programe takisto CFM,
Scitec takisto.

Kto chce lacnejsi doplnok pre tréning, vybera si WPC. Kto chce lepsiu stravitelnost, vyuZitelnost, vybera si
WPI. Kto chce ist do Uplne inej dimenzie, vyberad si hydrolyzaty.

Uréite tymto ¢lankom a zvlast mojimi odporucaniami nezvysim obrat na BodyWorlde, ale aspor koneéne
pochopite, Ze mne ide skor o to, aby vysla pravda a potrebné informacie na svetlo. Osobne by som
proteinové vyrobky a vyrobky s malym obsahom proteinov (gainery) neodporucéal od Promilu,
Aminostaru, Nutrendu, Kompava, ¢iasto¢ne Weidera (Mega Mass gainery), pricom nemam zmapované
vyrobky ATP, Biotech, MLO. Promil, Aminostar a Nutrend pouZivaju vo svojich produktoch pod hlavi¢kou
"Whey", "Whey Line", alebo ako sa to vietky volaju susenu sladku srvatku alebo WPC s velkym obsahom
laktdzy, pricom na druhej strane svoj produkt chvalia do nebies. Weider tuto prax pouZiva v gaineroch.
Nutrend sa navyse ani neuntva pisat na etiketu pouzité suroviny, ¢o sved¢i o samotnej firme...

V prvej Casti som sa zaoberal proteinovymi doplnkami zo srvatky ako hlavného zdroja, v tejto Casti
prichadzaju na rad ostatné druhy proteinov.

Hned na Uvod by som chcel povedat, Ze proteinové zdroje na inej ako srvatkovej baze by som
neodporucal zaradovat hned pred a hned po tréningu (niektori vyrobcovia neodporuicaju pouzivat



nenastiepené proteiny menej ako 4 hodiny pred tréningom). Vynimka by patrila hydrolyzovanym
proteinom s rozumne vysokym stupriom hydrolyzy (protein je nastiepeny na vela malych casti). Kto by tu
chcel povedat, Ze ¢ital nejaku $tadiu s kazeinom, kde kazein mal lepsie vysledky ako srvatka a podobne,
mbzeme zacat prave od tadial.

Kazein

Kazein, ¢asto oznaCovany ako "ten druhy mliecny protein" tvori priblizne 80 % mlie¢nych proteinov,
zvysSok tvori srvatka. Kazein sa dostal do povedomia istou Studiou (resp. dvoma), kde boli porovnavané
vysledky udrzania dusika v tele 7h po prijati kazeinu alebo srvatkového proteinu - teda, porovnavanie bolo
robené vo viacerych ¢asovych inetrvaloch, vysledok po 6h a 7h sa spomina najcastejsie. Srvatkovy protein
po 7h mal vysledok minimalnej pozitivnej dusikovej bilancie, pricom kazein bol na tom podstatne lepsie.
Otdzka vsak k tejto studii je nasledovna - kto nekonzumuje 7h v kuse ni¢ (okrem spanku)? Tuto otdzku si
treba polozit eSte raz vzhladom na fakt, Ze az do 150 minut po konzumacii bol na tom kazein horsie ako
srvatka, ale tato vec sa akosi zabuda spomenut u niektorych autorov.

Druha studia sa zaoberala policajtami s nadvahou na nizkokaloricke] diéte (12 tyZzdriov), pricom policajti
boli zoradeni do troch skupin - nizkotu¢nd hypokaloricka diéta; hypokaloricka diéta s tréningom a
kazeinovym hydrolyzatom; hypokaloricka diéta s tréningom a srvatkovym hydrolyzatom. Aj ked' celkovy
ubytok hmotnosti bol priblizne rovnaky vo vsetkych troch skupinach, skupina s hydrolyzovanym kazeinom
nabrala 4kg svalovej hmoty a stratila priblizne 7kg tuku, skupina s hydrolyzovanou srvatkou stratila 4,2kg
tuku a nabrala 2kg svalovej hmoty. Takyto vysledok v prospech kazeinu bol pripisovany prave pouzitiu
hydrolyzovaného zdroja, ktory zlepsil vyuZitelhost kazeinu a zlepsil udrziavanie dusika (plati vSeobecne
pre hydrolyzované proteiny oproti normalnym).

Aj na zaklade tychto studii by sa dalo povedat, Ze kazein sa hodi do pripravkov nahrady jedla (MRP), dalej
ako protein, ktory by sa mal pouzit 90 minut po tréningu a v hydrolyzovanej forme sa moze pouzit aj ako
protein po tréningu.

Vajecny protein

Vajecny protein je celkom kvalitny protein, avsak ak pochadza z celého vajca, teda nie protein z bielka - tu
si niekto casto pomaha tvrdeniami, Ze vaje¢ny protein ma najvyssiu biologicku hodnotu, avsak pouZije
protein z vajecnych bielkov (ten ma biologickd hodnotu o nieco nizsiu). Vaje€ny protein rovnako ako
kazein by som odporucal skor do pripravkov nahrady jedla a proteinu 90 minut po tréningu.

Séjovy protein

O séjovom proteine je dost vela kontroverznych nazorov, na jednej strane vychvalujucich sdjovy protein
do neba spolu s jeho obsiahnutymi izoflavonoidmi, na druhej strane nazorov, ktoré posielaji séjovy
protein ¢o najdalej kvdli zvySovaniu hladiny estrogénu a vsetkymi negativnymi uc¢inkami s tym spojenymi.
Jedno je isté - sdjovy protein nema vysoku biologickd hodnotu, pretoZze ma nizku Uroven niektorych
aminokyselin, ktoré musia byt ziskané z iného zdroja (aj ked o tomto je zase vela dohadov). Osobne by
som séjovy protein velmi neprecerioval a urcite by som sa mu vyhybal pred stutazou kvéli zadrziavaniu
vody a podobne (fakticky, ja sa mu vyhybam stale).

Minimalne pre Zeny je vhodny do pripravkov nahrady jedla a 90 minut po tréningu spolu s inymi druhmi
proteinov, muzi si musia pouzitie zvazit sami.

Hydrolyzovany kolagén



Ak niekedy na etikete uvidite nieco ako hydrolyzovany kolagén a vyrobca si eSte potom pripiSe niekam na
etiketu len kvoli pouzitiu tohto kolagénu, Ze pripravok obsahuje hydrolyzat, tak to uz nikdy nekupujte.
Nemd dalej k tomuto vyznam nieco pisat, maximalne ak tolko, e jedine ako pripravok na kiby a pod.

Mliecny protein - kompletny

Aby som nezabudol, aj ked som to tu uz naznacil - kompletny mlie¢ny protein, ktory sa sklada zo
srvatkovej a kazeinovej zlozky (4:1 v prospech kazeinu) ma vlastnosti niekde medzi srvatkovym a
kazeinovym druhom proteinu. Je vhodny ako protein do nahrady jedal a ako protein 90 minut po
tréningu.

Co, kedy a ako pouZivat

Ako ste si uz vS§imli, vacsinu proteinov som odporucil ako proteiny do pripravkov na nahradu jedla alebo
ako protein 90 minut po tréningu. Je to hlavne tym, Ze spominané druhy proteinov patria medzi pomalSie
sa zuzitkujuce druhy, a teda prisun aminokyselin z tychto zdrojov je pomalsi a vyvazeny.

Po tréningu je najlepsie si dat velmi rychly protein (prva ¢ast tohto ¢lanku) a potom 90 min. po tréningu to
tzv. "zabetdnovat". Rovnako je dobré mat vyvazeny prisun bielkovin pocas dfia - vtedy sa mixy pomalsich
proteinov hodia ako ndhrada jedla.

Ja osobne by som odporucal zmes proteinov tvorend mliecnym proteinom (najlepsie mliecny izolat),
vajeCnym proteinom (najlepsie protein z celého vajca) a kazeinom (najlepsie micelarnym kazeinom). Celd
zmes potom modze byt hlavne pre Zeny doplnena sdjovym izolatom a vSeobecne traviacimi enzymami
(presnejsie enzymami traviacimi bielkoviny). Do tohto mixu mdze byt rovnako pridany aj srvatkovy
protein.

Z produktov, ktoré takyto mix ponakaju, vyberiem len niektoré, aj ked' ich nie je velmi vela (hlavne s
dobrym pomerom zdrojov) - Weider Nitrostack Protein (NSP) obohateny aj o traviace enzymy, Scitec
Nutrition Protein Delite obohateny o patentovany enzymovy mix Aminogen, Max Muscle High Five, dalej s
horsim pomerom napriklad Laktofit 70 alebo novsi protein od Nutrendu (zda sa mi, Ze ide o Whey 85,
alebo ako to maju nazvané). Je dalej viacej produktov s kombinaciou iba dvoch zdrojov bielkovin.

Poznamka na zaver

Dufam, Ze tieto dve Casti vam priniesli pouZitelny prehlad o jednotlivych proteinoch, ktorym sa mézete
univerzalne riadit pri kipe akéhokolvek proteinu, ak si precitate jeho etiketu a zloZenie.

Napriek vSeobecnej zhode konzumovat X gramov proteinu na kg hmotnosti existuju Studie, ktoré ukazuju,
Ze telo si postupne na zvyseny prisun bielkovin zvykd a ¢im dalej, tym v menSom mnozZstve vyuZiva
bielkoviny na obnovu napriklad svalovej hmoty. Preto by bolo snad vhodné skusit prisun bielkovin
cyklovat.

Existuju takisto eSte viaceré zdroje proteinu, ktoré som mohol spomendt, ale zaradil by som ich do inej
skupiny (hydrolyzovany psenicny glutén ako glutamin peptid a pod.).



CREATINE MONOHYDRATE

Letos je tomu deset let, co latka s ndzvem creatine poprvé vtrhla do oblasti sportovni suplementace a
netrvalo ji dlouho a na velmi dlouhou dobu se usadila na pfi¢ce nejvyssi. Zatimco mnoho jinych
suplement(, ovénéenych lakavou reklamou, dfive ¢i pozdéji jako naprosto nefunkéni véc odchazi, kreatin
si své prvenstvi vytrvale drZi. Proc¢? Z jednoho prostého divodu. Jednoduse rfeceno, prosté funguje.

Tento ¢lanek bude rozdélen na tfi ¢asti, které se zde objevi ptiblizné v prlibéhu jednoho tydne. V dnesni,
prvni z nich, si povime néco o historii kreatinu, o jeho syntéze, uskladnéni a plsobeni v lidském
organismu, o principu, jakym funguje. V druhé ¢asti se zaméfime na davkovani a nejlepsi kombinace s
jinymi suplementy a v ¢asti posledni se podivdme na kontroverzni témata, jako je napt. soucasné uzivani
kreatinu s kofeinem, zapfemyslime nad moZnymi vedlejSimi Ucinky a projdeme co nejpodrobnéji nabidku
naseho soucasného trhu.

Jesté neZ zaénu, rad bych vysvétlil pouZzité nazvoslovi. Creatine monohydrate je bézné pouzivané anglické
oznaceni, kreatin monohydrat je preklad do ¢estiny. Oznaceni jako napt. Creatin monohydrat se pouzivaji
k vyvolani srdeénich prihod jazykozpytcl, naproti tomu Kreatin monohydrat je bézné uZivané oznaceniv
némciné.

Historie

Kreatin jako prvni objevil v roce 1832 francouzsky védec Michel Eugene Chevreul (viz obr.)ve svalové
tkdani, ovsem jiz nedokazal urcit, zda-li se jedna o jeji béznou ¢i ndhodnou slozku. V témze roce profesor
Lieberg prohlasil kreatin za ptirozenou latku vlastni organismu zvitat, aby o 15 let pozdéji provedl vyzkum,
ve kterém dokazal, Ze je kreatin vyuZivan pro praci svald. Védci Folin a Denis dosli po sérii studii z let 1912-
1914 k zavéru, zZe po umélé aplikaci kreatinu mohou vzrist jeho zasoby v téle kocek az o 70%. V roce 1923
urcil Hahn a Meyer, Ze celkové mnozstvi kreatinu v téle (u 70kg muze) je pfiblizné 140g. Nasledné v roce
1927 odhalil Fiske a Subbarow, Ze se kreatin vyskytuje ve dvou rliznych formach - volné a fosforylované.
Nasledovalo dalsich vice nez 60 let vyvoje, které dokazaly, Ze kreatin je latka, hrajici hlavni roli v syntéze
ATP. Do svéta sportovcu se kreatin dostal poprvé v roce 1993 a to diky védclm ze spoleénosti EAS
(Anthony Almada a Ed Byrd).

ATP

('{__) Fosfokreatin

ADP +C@
o
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Fosfat

V predeslém textu jsem zminil zkratku ATP, o co se jedna? Adenosin-tri-fosfat je latka, kterd je
bezprostifednim zdrojem energie pro sval. Pfi svalové namaze se ATP plsobenim vody rozklada
(hydrolyzuje) a vznika ADP - adenosin-di-fosfat. Lidské télo vsak potiebuje ATP i nadale a to se proto musi
neustale doplfiovat. V tuto chvili se zane rozkladat fosforylovany kreatin a vysledkem je jednak kreatin
volny a jednak jedna fosfatova skupina. Tato se nasledné prida k ADP, ¢imZ opét vznikne ATP. MoZna vam
tento popis prijde pfilis krkolomny, proto zkuste nasledujici obrazek.



Zacnéme napriklad svalovou kontrakci a vznikem ADP, k nému se nasledné pridava fosfatova skupina a
vznikd ATP. Tento je pouzit jako zdroj energie pro dalsi svalovou kontrakci (za soucasného uvolnéni
fosfatové skupiny) a cely cyklus se opakuje.

Pokud ma vsak télo kreatinu nedostatek, nemuze se ATP dostatecné rychle obnovovat, nastava logicky
predcasné vycerpani a intenzita tréninku klesa.

Kreatin

Kreatin je latka télu vlastni, ktera se derivuje z guanidinu, jeZ se syntetizuje ze tfech aminokyselin -
glycinu, argininu a methioninu. Z tohoto dlvodu byva i samotny kreatin oznacovan jako aminokyselina,
¢ehoz zneuzivaji néktefi vyrobci proteinovych suplementd tim, Ze napf. k 70% proteinu pridaji 20%
kreatinu. Vysledek? Na prvni pohled 90% protein... ovSem jen na ten prvni pohled.

Zpét ale ke vzniku kreatinu. Zakladem zde jsou prekurzory argininu a glycinu, z nichZ plisobenim enzym{
vznikd samotny kreatin. Arginin a glycin se diky pfitomnosti enzymu transamidindzy méni na
guanidinoacetat, tento nasledné diky pfitomnosti enzymG a methylové skupiny CH3 na kreatin. V této
souvislosti bych zminil fakt, se kterym jste se pravdépodobné jiz mnozi setkali a to, Ze kreatin po Case
za€ne mirné zapachat. Pro¢? Dojde totiz k jeho reakci se vzdusnou vlhkosti. Vysledkem je, Ze se zacne
uvolfiovat NH3 - Uc¢innost kreatinu klesa.

V lidském téle je kreatin produkovan v jatrech, slinivce bfisni a ledvinach (pravé diky pfitomnosti
potrebnych enzymi) a nasledné se uklada do svalli pomoci krevniho obéhu. Ve skeletarnich svalech je
sousttedéno vice jak 90% celkového obsahu kreatinu, zhruba jedna tfetina ve formé volného kreatinu a
zbytek jako kreatin fosforylovany. Zbyvajicich 10% se nachazi spolecné v srdci, mozku a varlatech.

Celkovy obsah kreatinu v lidském téle je asi 120g pro 80kg muze. Nyni mluvime o mnoZstvi celkovém, tzn.
jak o kreatinu volném, tak také o fosforylovaném. Z tohoto celkového mnoZstvi je organismem denné
vyuzito cca 1,6%, tj. necelé 2g. Tento kreatin je poté nahrazen bud vlastni télesnou syntézou (vyse
popsanym zplsobem) a nebo pfijmem z vnéjsich zdroja.

V literature se uvadi obsah kreatinu v hovézim mase 410-630 mg, ve vepfovém 240-640 mg, v kufecim
450-560 mg a v mase tulenim 630 mg. Maso tresky obsahuje 300mg, lososa 450mg, mléko 10mg a tfeba
brusinky 2mg. Veskeré tGdaje plati pro mnozstvi daného zdroje 100g. Kreatin obsahuiji i vnitfni organy
(jatra, ledviny, slezina, jazyk, mozek).

Suplementace kreatinem

Zasoba ATP ve svalech je velmi mald a vystaci na pouhych nékolik vtefin intenzivni zatéze. Zdrojem ATP je
aerobni oxidativni fosforylace. Kratkodobé vykony jsou téZ mozné anaerobni glykolyzou.

Kdy je nejvhodnéjsi suplementace kreatinem? Bude se jednat pfedevsim o kratkodobad zatiZeni, které se
omezuji na interval do cca 60 sekund, tj. napf. sprint, kulturistika, box, ale také i hokej a fotbal. U¢inky
kreatinu na dlouhodobé vykony nebyly dostate¢né prokazany a proto jsou nazory na suplementaci
kreatinem u vytrvalostnich sportovcl u odborné verejnosti znacné rozdilné.

Opravdu funguje?

Nyni se zaméfme na nas sport a poloZzme si otdzku: proc¢ zpUsobuje kreatin nartst hmotnosti? Zde se
obecné udavaji tfi divody. Tim prvnim je, Ze spolu s kreatinem se do svalu dostava voda, tj. dochazi k
hydrataci bunék. MoZna znate pojem retence vody, tak ¢asto zmiriovany u Ucink( anabolickych steroidd,
ovsem pozor na to, jedna se o zcela odliSné mechanismy! Zatimco retence znamenad zadrzovani tekutin



mimo buriky a zpUsobuje hladky, zality vzhled svalQ, hydratace znamenad uloZeni vody pfimo v burice, tj.
sval bude pUsobit pInéjsim a mohutnéjsim dojmem. Druhy dlivod s timto mirné souvisi, nebot diky
zvysené hydrataci jsou pfiznivé ovlivnény anabolické déje v burikach, tj. zvySuje se proteosyntéza. A tieti
dlvod je jasny: vétsi mnozstvi kreatinu znamena lepsi obnovu ATP, tzn. mnohem intenzivnéjsi trénink,
tzn. lepsi odezvu pfi svalovém rdstu.

Tato fakta jsou nezpochybnitelnd a jsou podloZzena mnoha studiemi. Jedna z nich byla provedene v roce
1992 a méla za ukol zjistit, zda-li je kreatin ve formé suplementu dobfe absorbovan, zda-li trénink
podporuje zvyseni jeho hladiny ve svalech a jaka je optimalni davka. Védci pouzili celkem 17 jedinc(,
muzl i Zzen, kterym byl poddvan kreatin monohydrat v rizném mnozstvi a po rtzné dlouhou dobu.
Vysledky ukazaly, Ze suplementace 5g kreatinu 4-6 krat denné po dobu vice jak dvou dni ma vyrazny vliv
na obsah kreatinu ve svalu a navic, pokud byl dany sval zaroven procvicovan, byl narist obsahu jesté
vyraznéjsi! Pri této konkrétni studii totiz védci nechali kontrolni skupinu jedincl Slapat na stacionarnim
kole, ovsem pouze jednou nohou a narUst kreatinu v ni byl oproti noze, ktera byla v klidu, az 0 25% vyssi.
Tento fakt pravdépodobné souvisi se zrychlenym krevnim ob&hem v procvi€ovaném svalu, ktery zlepSuje
permeabilitu bunéénych membran a tim pripravuje lepsi podminky pro absorpci suplementu. Zajimavou

vy

hladinu kreatinu.

V dal3i studii, tentokrat ze Svédska (1994), pouzili védci osmi¢lennou skupinu muzd, ktefi méli provést pét
Sestisekundovych a jednu desetisekundovou jizdu na specidlnim ergometru a to pred a po suplementaci
kreatinem (20g denné). Vysledkem studie bylo nasledujici: prdmérny narlst télesné hmotnosti Cinil 1,5kg,
mnozstvi kreatinu vzrostlo o 24,6mmol/kg a predevsim, vsichni testovani muzi byli schopni pfi testech
dosahnout vyrazné vyssich vykond! Mimo to bylo také zajimavym zjisténim, Ze potréninkova hladina
laktatu byla mnohem nizsi nez pred zacatkem suplementace. Tento posledni fakt nékteré nasledujici
studie nepotvrdily, pfesto vsak mizeme tvrdit, Ze u mnohych jedincli se mnozstvi kyseliny mlééné ve
svalech snizuje az o 70%, coz vede k mnohem mensi Unavé dané partie!

Davkovani

V problematice davkovani existuji dvé rlzné teorie, které si vsak jsou podle vyzkumui z dlouhodobého
hlediska rovnocenné. Prvni z nich je rozdéleni suplementace do nasycovani a udrZovaci faze po celou
dobu cyklu, druhou je uzivani stale stejnych davek. Co myslim vyrazem "cyklus"?

Pfedné bych chtél fici, Ze kreatin je moZné uZivat nepretrzité po cely rok, ovsem tento pfistup ma jednu
zasadni nevyhodu: po prvotnim skoku télesné vahy a znatelném zlepseni tréninkovych vykonu se dalsi
zlepseni dostavuje velmi pomalu. Naopak, pokud zaradite kreatin do svého suplementarniho planu tfeba
na 4 tydny, poté udélate dostatecné dlouhou pauzu a nasledné zaradite dalsi 4 tydny, prirtstky budou
znatelné lepsi. Délka cyklu je tedy doba mezi za¢atky dvou po sobé jdoucich suplementaci, tzn. pokud
kreatin berete 4 tydny a poté date 6 tydn( prestavku, trva vas cyklus 10 tydn(. Na néj miZe ihned
navazovat cyklus dalsi.

O tom, jak dlouha ma byt ona prestavka mezi cykly panuji stdle dohady, obecné se ale za minimum
poklada obdobi 4-6 tydn(. V tuto chvili zminim tfeba zkusenosti jednoho kamarada, ktery poprvé kreatin
vyzkousel priblizné pred jednim rokem a to na dobu 6 tydnu. Tehdy zaznamenal vyrazny nardst hmotnosti
(z 75kg na 80kg) a sily (napr. bench-press ze 90kg na 110kg). Prvni Cisla v zavorce jsou platna pred
zaCatkem jeho cyklu, druha cisla v zavorce 4 tydny po skonceni cyklu (nikoli tedy bezprostfedné po ném).
Nasledujici témér rok kreatin nepouZival a to aZ do leto$niho ¢ervna, kdy jsme opét zaradili kreatin na
obdobi ¢tyf tydnd. Vysledkem byl dalsi vyrazny nartst hmotnosti (z 84kg na 87kg) i sily (z 120kg na
132,5kg). Zmény sice nebyly tak vyrazné, ovsem i tak plné postacujici.

Mimochodem, pro¢ uvadim, Ze vysledna hmotnost je az z doby 4 tydny po skonéeni suplementace? Z
prostého dlvodu: kreatin totiZ zadrZuje v téle vodu, co? je ¢astecny dlivod vyrazného zvySeni hmotnosti a



tato voda po skonceni suplementace télo postupné opousti, tzn. i vdha klesa (v praxi o 1-3kg). Ziskana
svalova hmota vsak zUstava.

Na tomto pfikladu jsou dobfe vidét dvé véci. Jednak, Ze kreatin skute¢né funguje a jednak, Ze pfi kazdém
dalsim cyklu jsou vysledky jim zplUsobené o kousek mensi. Necekejte tedy, Ze kdyZ v prvnim cyklu
naberete 6kg, bude se to samé po nékolikatydenni pauze opakovat. Ano, pravdépodobné se opét zlepsite,
ale uz ne tak vyrazné. | tak je ale dalsi a dalSi suplementace kreatinem Zadouci, nebot pokud k nému
budete pridavat postupné rlizné kombinace jinych suplement(, bude mit vase kfivka Uspéch stale
vyrazné vzestupnou tendenci. O vhodnych kombinacich se ale zminim az pozdéji.

Kolik?

Nyni tedy koneéné k samotnému davkovani. Upozornuiji, Ze nize uvedené davky jsou vhodné predevsim
pro ty z vas, ktefi se s kreatinem setkavaji poprvé. Ostatni, a pfedevsim mohutnéjsi jedinci, by méli davky
mirné zvysit. Jak jsem jiz fekl, existuji dvé mozZnosti:

V prvni z nich zafadime v Uvodu kreatin ve vyssich davkach a zbytek aktivniho cyklu dojedeme na
udrZovacim mnoZstvi. V praxi toto miZe vypadat nasledovné:

tyden 1 - 20g denné (4 davky & 5g)

tyden 2-4 - 3g denné

tyden 5-10 - Og denné

Co k tomuto cyklu dodat? Snad jen, Ze dojde k rychlejsimu nasyceni svald kreatinem. Slovem "nasyceni"
naznacuje, Ze svaly maji omezenou kapacitu pro uskladnéni kreatinu a presné takova je i pravda - jakmile
totiz dojde k nasyceni (120-150g kreatinu v celém téle), nebude se jiz dalsi kreatin ukladat a to je pravé
chvile pro to, prejit z 20g denné na udrzovaci davku 3-5g, ktera k udrzeni této hladiny bezproblémové
postaci.

MizZete se ale také priklonit k druhé z moZnosti davkovani, ktera vypada takto:
tyden 1-4 - 5g denné (v jedné aZ dvou davkach)
tyden 5-10 - Og denné

RGzné literatury i vysledky rdznych studii se stfidavé kloni k obéma metodam, a proto zde bude
rozhodnuti spiSe na jednotlivci. Osobné jsem zkousel (nejen na sobé) obé metody a vysledky pokladam za
totozné.

Moznd vam vyse uvedena Cisla pfijdou pfilis pevné stanovena, tzn. Ze neberou v potaz hmotnost daného
jedince. Chcete-li, mlzete vychazet z nasledujici metody vypoctu. Pro nasycovaci fazi volte 0,3 nasobek
vasi télesné hmotnosti, tzn. pro 80kg muze je idedlni davkou pro prvni tyden 24g kreatinu (0,3*80=24). Ve
fazi udrzovaci volte desetinu tohoto mnoizstvi, tj. 2,4g (0,1*24=2,5). V druhé z uZitych metod davkovani
volte 0,06 nasobek vasi hmotnosti, tj. pro 80kg muze 5g.

Pokud nemate kreatin v kapslich, pak zde vyvstava otdzka, jak urcit mnozstvi 5g? PouZijte klasickou malou
kavovou IZicku a to mirné vrchovatou, pro 3g témér zarovnanou.

Kdy?

V této otdzce se mnou jisté nebudou mnozi souhlasit, presto se vSak klonim k pouZiti jak pred tak i po
tréninku.

Pfed tréninkem zvolte odstup cca 30-40 minut a kombinujte se sacharidy, BCAA a glutaminem. Pofadi
téchto tfi latek jsem zvolil naprosto zamérné, nebot sacharidy nesmite vynechat nikdy (d(ivod feknu za
chvili), BCAA jsou téZ velmi vhodné (ale uz ne nutné) a glutamin mdzZe byt, ovsem také nemusi.



Po tréninku prijméte kreatin do 15-ti minut a to opét nutné se sacharidy, idedIné i s BCAA a glutaminem.

Kdybych mél fict mnozZstvi vyse uvedenych latek, pak sacharidd 15-30g, BCAA 3g a glutamin 5g. V3e je ale
predevsim otazkou penéz, mate-li dostatek, nic vdm nebrani davky napf. BCAA Umérné zvysit. Nyni par
slov k sacharidlim a predevsim k divod(m, proc se spolecné s kreatinem pouzivaji.

Hlavni dlivod pro soucasny prisun sacharidd nese nazev inzulin. Védecké studie totiz prokazaly, Ze je to
praveé inzulin, ktery dostava kreatin do svalovych bunék, tzn. plati zde dméra, ¢im vice inzulinu, tim vice
kreatinu ve svalech. Ovsem "suplementovat" inzulin mGze byt i pro zkuseného borce hra se smrti, a proto
se nas tato prima moznost rozhodné netykd. Misto toho se zamérime na moznosti zvyseni hladiny inzulinu
v naSem téle pfirozenou cestou a pravé nyni pfichazeji na fadu sacharidy. Dodate-li totiz vasemu télu
glukdzu (¢i maltodextrin nebo sacharozu), dojde k vyssimu vyplavovani inzulinu a to je praveé to, co my
chceme! Mnoho studii prokazalo, Ze kombinaci sacharidd a kreatinu se dosahne vyrazné lepsich vysledka,
neZ v pripadé samotného kreatinu! V praxi se zde voli bud klasicky hroznovy cukr (tj. d-glukéza) nebo
maltodextrin a to jak jiz bylo fe¢eno v mnoZstvi okolo 15-30g.

Idedlni pro rozpousténi kreatinu je Cistd, mirné vlazna (nikoli horka!) voda, ve které rozpustite kreatin i
glukdzou. Chut sice neni pfilis lakava, ale ucinek je dokonaly. Mimochodem, pti suplementaci kreatinem
nezapomerite na dostatek tekutin!

Nyni jesté par slov k otazce, proc¢ zaroven s kreatinem podavat i BCAA. Idedlni chvile pro tuto kombinaci je
pravé po tréninku, kdy kreatin vnikd do svalovych bunék a kdy zaroven prendsenym aminokyselindm
umozZnuje vyrazné lepsi absorpci do svalové tkané.

Kreatin a kofein

Toto je velmi kontroverzni téma a opét se mnou asi nebudete vsichni souhlasit, presto si vSak dovolim
tvrdit, Ze kreatin a kofein by se soucasné podavat neméli. Na odivodnéni tohoto tvrzeni mohu citovat
belgickou studii z roku 1996, kdy byla skupina dobrovolnik(i rozdélena do tfi ¢asti: jedna z nich dostavala
placebo, druhd kreatin (0,5g na 1kg hmotnosti denné, tj. pro 80kg muze celych 40g) a treti kreatin spolu s
kofeinem (stejnd davka kreatinu, kofeinu 5mg na 1kg, tj. pro 80kg muze 400mg denné). Testovani jedinci
provadéli izometrické kontrakce a tti série na isokinetickém dynamometru (extenze kolenniho kloubu) a
to pred a po Sestidenni suplementaci. Vysledek? Koncentrace svalového kreatinfosfatu stoupla u obou
skupin dostavajicich kreatin, ovSsem pouze skupina bez sou¢asného uzivani kofeinu dosahla lepsich
vysledk pfi fyzickych testech! Tato studie byla publikovana v ¢asopise Journal of Applied Physiology, na
jehoZ internetovych strankach si ji mGzete sami prozkoumat.

Vedlejsi Gcinky

Zakladni fakt zni: do soucasné doby nebyly Zadné negativni vedlejsi Gcinky kreatinu zaznamenany ato i
presto, Ze nds v nékterych chvilich v minulosti média pfesvédcovala o opaku. Mimo to i v tuto chvili jsem
narazil, kdyZ jsem prochazel internetové stranky s tematikou kreatinu, na autory, ktefi tvrdili opak. Nemaji
pravdu. Kreatin neni droga, neni navykovy, nezplsobuje rakovinu, u bézné trénujici populace v béznych
podminkach nezplsobuje kiece. Nyni k nékterym podrobnéji:

Za¢néme tou rakovinou. Pokud budete patrat na ¢eském internetu, narazite v archivu €TK na odstradujici
nadpis ¢lanku: Pozor na kreatin - mizZe zpUsobit rakovinu! Jak jsem fekl, toto tvrzeni neni pravdivé.
Vychazi totiz ze studie francouzského Uradu pro bezpecénost potravin AFSSA, ktery sam pozdéji vysledky
dementoval. Ovsem i presto se tento nazor stihl v mysli lidi dostatecné zakorenit.

Svalové krece. Toto je téma samo pro sebe a co do kontroverznosti se bliZi sporu kreatin vs. kofein. Média
obcas pfinesou zpravu o vzadjemném vlivu suplementace kreatinem a vyssim vyskytu svalovych kieci,



ovsem zadna studie tento fakt (ani kdyZ se snaZila napodobit podminky, pti nichz kfece ¢asto vznikaiji)
nepotvrdila. Mimo to, kdyzZ to feknu hodné s nadsazkou, napt. rakoviny by si ¢lovék jen tak sam od sebe
tézko vsiml, ovsem pokud chytite svalovou krec, pochybuiji, Ze to nezpozorujete. A kolik z vas, kdo jste
kreatin uz vyzkouseli mélo v této souvislosti tyto problémy? Odvazim se tvrdit, Ze opravdové minimum.
Duavod kreci by se mél spiSe hledat v dehydrataci (a demineralizaci) organismu, ovsem, jak jsme si fekli jiz
dfive, pokud zajistite dostatecny pfisun tekutin, nebudete mit s timto problémy.

MozZnost zranéni. Tento argument mozna také nékdy zaslechnete, ale pravdépodobné vam ho nikdo
neopodstatni. Teorie je jasna: diky kreatinu zvysite svoji silu, zacnete uZivat vyssi tréninkové zatéze, ¢imz
by mohlo dojit ke zranéni. TéZ je moZzné slySet obménu v této podobé: po skonéeni cyklu kreatinu jste
zvykli pouzivat vyssi vahy, ovsem sila vam ¢astecné klesla a proto pravdépodobnost zranéni pfi uzivani
stdle stejnych zatéZi roste. Coz o to, tyto teoretické predpoklady jsou pravdivé, ovsem upiimné feceno,
kreatin sice funguje, ale ne v takové extrémni mife, aby vysSe uvedené problémy hrozili. Pfi uziti
anabolickych steroidl dochazi k narustu sily a ke zlepseni vykoni mnohem rapidnéji a i tam neni riziko
zranéni pfi zodpovédném pfistupu vysoké.

Zména hladiny cholesterolu. Toto téma rozhodné nepatfi do negativnich vedlejsich ucinkd, ale i tak se o
ném musim zminit. Nékteré studie totiz ukazaly, Ze suplementace kreatinem zvySuje hladinu HDL
cholesterolu (to je ten spravny), ovsem nutno dodat, Ze nékteré jiné studie tento fakt naopak vyvratili s
tim, Ze suplementace kreatinem na hladiny ani HDL ani LDL cholesterolu vliv nema.

Na zavér tohoto tématu tedy jesté jedno zopakovani: do souc¢asné doby nebyly i pfes obrovské mnozstvi
provedenych studii Zddné negativni vedlejsi ucinky kreatinu zaznamenany. Mimo to pfidavam jesté jednu
poznamku a to, Ze v dobé psani tohoto ¢lanku neexistovala na kreatin Zadna znama interakce jakychkoliv
léka.

Soucasny trh

Ceny kreatinu jsou poslednich nékolik let velice stabilni a méni se pouze v nevyznamnych mezich.
Pamatuji sice doby, kdy 500g stalo okolo 1200K¢, ovsem soucasna realita je vice neZ o polovinu niZe. 500g
kvalitniho kreatinu koupite v rozmezi od 500 do 700K¢ (mluvim o maloobchodnich cenach, abyste
neztratili dlvéru v kreatin z mého obchodu:o). Cena se lisi od jednotlivych vyrobcl a predevsim od
plvodu kreatinu, tzn. zda-li pochazi z USA, Némecka ¢i z Ciny. Posledni jmenovany poznate velmi snadno,
je vyrazné levnéjsi, dokonce je i vyrazné pod mnou uvedenymi hranicemi ceny. Pro¢ jsem ho tedy
nezapocital? Z prostého divodu, nebot jsem tam pouzil slivko "kvalitni" a tento se mu ani zdaleka
nepodoba. Narazite-li tedy na nasem trhu na cosi s ndlepkou "Kreatin" a s cenou pod 400K¢, zamyslete se,
zda-li chcete koupit skutecné ucinny preparat a nebo, jak to nedavno nazval pfi naSem rozhovoru Filip
Stastny (mistr Cech 2002 do 90kg), drahé projimadlo. K vasi pozornosti davam tento ¢lanek a tuto
lichotivou diskusi v nasem féru.

Obecné Ize rozdélit kreatiny na naSem trhu do nasledujicich skupin:

Cisty kreatin monohydrat - zde neni co dodat, jedna se o kreatin s velmi vysokou €istotou (typicky nad
95%) bez jakychkoliv jinych pfisad a to bud' ve formé bilého prasku bez chuti a zapachu a nebo ve formé
nejcastéji 1000mg tablet. KdyZ uz mluvim o tom zdpachu, po jistém Case se z kreatinu jisty zapach zacne
ozyvat. Tento je zpUsoben jeho reakci se vzdusnou vihkosti a znadi, Ze je na Case toto baleni co nejdfive
spotiebovat. Rozdil mezi formou v prasku a tabletach je minimalni, tablety vsak ocenite predevsim na
cestach. V tuto chvili mé napada jesté jedna véc, o které jsem se nezminil a to, Ze kreatinové ndpoje nelze
pfipravovat do zasoby. Jakmile kreatin rozpustite ve vodé, je tfeba ho bezprostfedné poté zuZitkovat.

Kreatin + sacharidy - nej¢astéji byva ke kreatinu pfimichdna ribdza. Tuto moznost pfilis nedoporucuiji,
nebot vysledna cena je mnohem vyssi, nez kdyz koupite obé slozky oddélené a navic byva pouzité
mnozstvi ribdzy nedostatecné. Pfikladem budiz suplement z mého obchodu pod ndazvem Creatin plus



Ribose, ktery obsahuje v jedné kapsli 1000mg kreatinu a 500mg ribdzy. Na druhou stranu je toto vyborné
mobilni feSeni, nebot v pfipadé, Ze jste na cestach, mate obé nutné slozky v jedné kapsli. Na bézné uziti je
vsak lepsi volit oddélené varianty.

Kreatin + glutamin - tato kombinace mi pfijde vcelku vhodna, nebot souc¢asna suplementace jak kreatinem
tak i glutaminem je vice nez Zadouci (vysledné ucinky jsou vyssi, nez kdybyste podavali obé latky v odlisné
Casy). V praxi se vétsinou vyskytuje pomér 5g kreatinu na 2g glutaminu.

Kreatin + pyruvat - jednd se o chemickou slouéeniny kreatinu a pyruvatu. Pyruvat je latka, ktera podporuje
syntézu ATP a kterd v kombinace s kreatinem zlepsSuje jeho Ucinky. Pomér zastoupeni kreatinu ku
pyruvatu byva 6:4. Tento suplement je velmi vhodny do pozdéjsich cykll, kdy se téinnost samotného
kreatinu postupné sniZuje.

Pravdépodobné jsem zde nevyjmenoval vSsechny kombinace dostupné na nasem trhu, ovsem ty zakladni
tu jsou, doufam, vSechny. TéZ netvrdim, Ze jsem v sérii predeslych ¢lank( vycerpal problematiku kreatinu
do posledniho pismenka, rozhodné by se dalo psat dale a ddle, ale i tak pevné vérim, Ze pro vas tato
minisérie ¢lankd byla pfinosem.

PYRAMIDA KE KREATINU
Jde mi pfedevsim o jednu véc: kreatin je vyborny suplement, ale neskdkejte do néj, pokud nemate vse, v
pomyslné pyramidé pod nim, v naprostém poradku! A co myslim tou pyramidou?

e 1.patro - naprosty zdklad

Samoziejmé mi to nedd, abych se opét a zase nezminil o naprostych zakladech tréninku, protoze, pokud
byste tyto neméli v poradku, vSechny suplementy by vam byly na nic. TakZe jen velmi zkracené. Chcete
r@ist? Pak musite mit spravné jidlo, spravny trénink a spravnou regeneraci. Ze jsem zde vynechal
"spravnou suplementaci"? Ano, vynechal a naprosto zamérné, protoze ji, alespon v zacatcich tréninku, ke
svému Uspéchu rozhodné nepotiebujete!

O tom vSem jsem ale psal uz v tomto ¢lanku, takZe pevné vérim, Ze se zde na toto téma vice rozepisovat
nemusim. TakZe pojdme na véc. Reknéme, Ze cvidite tieba u? par mésicll (tzn. nejste v naprostych
zaCatcich, kdy svét ¢inek jen okukujete), ze mate kvalitni stravu (tzn. alespon 2g bilkovin na 1kg vasi
hmotnosti), kvalitni trénink (pfi kterém vas nezajimaiji ktivky vsech holek okolo, ale jen a jen ty masy
Zeleza, které stoji proti vdm) a i regeneraci (tzn. s trochou nadsazky, Ze nechodite spat po mejdanech ve
Ctyrirano, ale zalehate brzo po vecernicku). Pokud vyse uvedené predpoklady spliujete a pokud vam
pfipada, Ze se vas pocatecni rlst zacina trochu zpomalovat, pak je na ¢ase se poohlédnout po trose
suplementace navic.

e 2.patro - zdkladni suplementace

O zakladni suplementaci jsem psal uz i minule, zminit ji ale musim i dnes. Jedna se totiz sice jen o par
drobnosti, ovsem pokud byste je neméli, mohli byste tvrdé narazit. Ano, mluvim o vitaminech a
minerdlech. Vsichni vime, Ze kulturisticka strava je nachylna k monotdnnosti. Rano date vlocky, potom
parkrat maso s pfilohou, néjaky banan po tréninku, sem tam i tvaroh a toto celé den za dnem, tyden za
tydnem. Jisté, mnoha vyZivnych latek mate zfejmé dostatek, ale co kdyZ tam bude néjaky dlleZity vitamin
¢i mineral chybét? A co kdyz to bude takovy, ktery ma ve vasem téle na starosti tfeba klicové pochody v
metabolismu bilkovin? To bude problém! Vy sice date denné 150g bilkovin, ale vase télo si s nimi nebude
védét rady, nebude mit dostatek prostfedkd k tomu, aby je spravné zuzitkovalo! A pravé v tuto chvili
ziskavaji vitaminy a mineraly cenu zlata!



Suplementem ¢&islo 1, ktery musi byt ve vaSem planu, a to at uz jste naprosty zacatecénik i téZce ostfilena
metrakova hrana, je tedy multivitamin a multimineral. Téchto je na nasem trhu relativné hodné druhlia v
praxi bude rozhodnuti vice méné jen na vas, presto zkusim nékolik tipu.

Pokud prijdete do bézné Iékarny s jasnym poZadavkem, vétSinou vam bude jako nejlevné;jsi nabidnut
pripravek s ndzvem DuoVit (KRKA). Jedna se o dvojice drazé, modré a Cervené, které oddélené obsahuiji
nékteré ze zakladnich minerall a vitaminy. Slovo "nékteré" pouzivdm zamérné, protoze vsechny zde
rozhodné nejsou. Baleni s obsahem 20+20ks je v soucasnosti (listopad 2003) za 70K¢.

V pfipadé ale, Ze se nenechate ulovit hned prvni nabidkou, zjistite, Ze sortiment téchto pripravki je
relativné velky. Jako dalsi priklad mGzZu zminit tfeba ABC Spektrum (Walmark), které obsahuje podstatné
Sirsi paletu mikroZivin a co vic, v pfepoctu na jednu tabletu je levnéjsil Za 60 tablet date cca 170K¢.

Jdeme dal. Dalsim dulezitym zadkladnim suplementem je vitamin C. Pokud se nyni ptate, pro¢ ho sem opét
davam, kdyzZ je obsazen ve vyse uvedenych pripravcich, pak vézte, Ze se jedna o tak dlleZitou latku, Ze je
jeji koncentrace v "multi" suplementech (vétSinou okolo 60mg) naprosto nedostacujici. Ovsem o tom jsem
uz psal v jednom z minulych ¢lankd. V ném naleznete i par postfehl o davkovani a dalsi potfebné
malickosti.

Jako posledni ze zakladnich suplementd zminim komplex vitaminG skupiny B. | ty jsou obsazeny v "multi"
pfipravcich, ale opét jich tam neni pravé vysoké mnoiZstvi a vézte, Ze vase télo jich pfi dennim ptijmu
bilkovin kdesi nad 150g potiebuje opravdu hodné. V kazdé Iékarné tedy mlzete koupit napt. B-komplex
nebo jeho silnéjsiho brasku B-komplex forte, ktery vas za par desetikorun téchto starosti rozhodné zbavi.

Nyni k ddvkovani uvedenych drobnosti. Multivitamin a multimineral je vhodné dat hned rano, tfeba po
probuzeni se sklenkou Cisté vody a to v mnoZstvi, jez bude na vyrobku uvedeno jako doporucend denni
davka (tj. vétsinou 1 tableta). Stejné mnozstvi dejte "pro jistotu" i veCer. Mezi tim u kazdého jidla (tj. cca
kazdé tfi hodinky) uzijte 50mg vitaminu C a u vétSich jidel i B-komplex forte. Pokud mate i pangamin (o
ném jsem v prehledu vyse nemluvil, ale kratky popis najdete tfeba zde), davejte ho ke kazdému jidlu v
poctu 2-6 tablet.

wit. G vit. G wit. C wit. C
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e 3.patro - proteiny

Nyni se uz konecné dostaneme k "opravdovym" suplementlm a prvni véci, o které se zminim, budou,
kratce feceno, proteiny. Stejné jako vitaminy o kousek vyse, i proteinové suplementy patfi do
suplementacniho planu kulturistl témér jakékoliv Grovné, tj. at uz jste palro¢ni mladeé ¢i pétilety stokilovy
chlapik; ve vsech téchto ptipadech by proteinové suplementy ve vasi vybavé nemély chybét. Proc?

MuzZete cvicit jak chcete, mlzZete uZivat kreatin, HMB i tribullus po kilech, ovsem pokud nebudete mit
dostatek proteinll, bude vdm to na nic! Je jasné, Ze néjvétsi ¢ast téchto proteint musite pfijmout z vasi
béZné stravy, ale ¢ast mlzZete dodat v podobé suplement(. Vyhody? Pokud dobfe nakoupite, tzn. pokud
neskocite na nejlevnéjsi "vyplachy trubek", mlzete prijimat v jedné davce tfeba 40-50g vysoce kvalitnich
bilkovin, které jsou navic pro télo velmi jednoduse vstrebatelné a to celé ve formé, obcas i chutného,
koktejlu. Nevyhody? Mimo ceny, ktera mize byt nékdy ponékud vyssi, Zadné nejsou. Vedlejsi ucinky? Jak
bylo kdysi psano v néjaké reklamé: "Jediny vedlejsi uc¢inek: mohutné télo." A pfesné tak to je. Proteinové
suplementy z vas sice neudélaji pfes noc nabusenou hranu, ale dodaji vaSemu télu presné to, co ke stavbé
nové svalové hmoty potrebuje a pokud tfeba diky jim zvysite svoji denni davku ze dvou na 2,5g bilkovin na
1kg vasi hmotnosti, vérte, bude to sakra znat!



Na nasem trhu je proteinovych suplementld skutecné hodné, ovsem kdyz preskocim ty naprosto nejlepsi a
nejdrazsi (napr. CFM Protein od Weidera nebo Active Pro od Inkosportu) a také ty nejhorsi (zkuste
jmenovat radéji sami:-), vybér se ndm zUzi na nékolik mélo znacek. Osobné jsem dfive nedal dopustit na
radu Laktofit od Promilu (65% Whey nebo 70% Super Protein), ovsem v tuto chvili se "olizuji" po Actions
Whey (65% nebo 85%) od Aminostaru, nebot dle mého nemaji na nasem trhu (ve své cenové relaci)
konkurenci a to jak kvalitou, tak také chuti. Ona ta chut je pfi jedné davce denné docela nepodstatna,
ovsem kdyz se ma ¢lovék v noci vyloupnout z postele s pomyslenim na to "zakalené proteinové cosi",
mnohdy by radéji pokracoval ve spanku a to by byla, po narocném tréninku, kdy télo po proteinech
doslova prahne, rozhodné Skoda!

Par slov k davkovani. To se bude vyrazné odvijet od vaseho zékladniho jidla a téZ od finan¢nich mozZnosti.
Prvnim mistem, kam bych proteinovy suplement (s nizSim obsahem sacharidd, tj. od 70% bilkovin vyse)
zaradil, je chvile pred spanim. To je totiz posledni moment, kdy miZete télu dopomoci prestat
nasledujicich nékolik dlouhych hodin hladovéni a kvalitni protein zde udéla obrovskou sluzbu. Ptipadnou
druhou davku muZete zaradit v pribéhu dne na misto, kdy Spatné stihate bézné jidlo. DalSi mozZnost je pro
Silenéjsi z nas a to, davat si davku v priibéhu noci. Zde volim cca druhou az tfeti hodinu ranni, v pfipadg, Ze
¢lovék rano pfilis brzo nevstava, si je mozné toto kolem paté zopakovat. Moznd namitnete, Ze vam to
zbytecné pretrhne spdnek, oviem to, Ze jste se v noci skutec¢né vzbudili, mnohdy rano poznate pouze
podle vypité sklenky. Mimo to, nékdo ma téch pfileZitosti v noci podstatné vice...:-)
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e 4.patro - kreatin

V prvnich Sesti mésicich svého tréninku jste rostli jen a pouze ze své zakladni stravy, kterd byla obohacena
vitaminy a mineraly. Potom jste pfidali proteiny, ¢imz se uz tak na bilkoviny bohaty jidelnicek rositil do
takovych mezi, Ze miZete myslet na dalsi suplementy. A pravé to je chvile pro kreatin. Znovu ale apeluji
na poradi, kam jsem ho zaradil. Ano, az na misto, kdy mate svij jidelni¢ek dostatecné kvalitni, kdy télu
dodavate vSechno, co potrebuje k novému rastu. Co by se totiz stalo, kdybyste zacali uZivat kreatin a
pritom méli denné treba jen néjakych 100g bilkovin? Nic! Vaha by mozna malicko stoupla (v disledku
vyssiho zavodnéni), ale mnozstvi svalové hmoty by se ménit nemohlo, protoze by jednoduse nebylo z
¢eho. A v tuto chvili je jednoduché fici, ja jsem jednim z téch, na které kreatin nefunguje, ale je tomu
skutecné tak?

Zavérem jesté jeden maly skok na zacatek, presnéji do mist, kde jsem mluvil o ddleZitosti zakladni bézné
stravy. Mnoho lidi neustdle hleda cesty, jak by si svoji cestu za vysnénou svalnatou postavou zjednodusilo
a sahaji po kazdém novém suplementu s nadéji, Ze tenhle uz urcité zabere. JenZe to je chyba. Suplementy
nejsou zZadné zazracné latky, suplementy z vas za par mésicd svalnatého chlapa nevykouzli a ted'je jedno,
jestli mluvim o kreatinu, HMB, proteinech a nebo ¢emkoliv jiném! Tu nejvétsi moc, ktera dokaze proménit
Sedesatikilové télo v o dvacet kilo téZsi stroj na ni¢eni Zeleza, ma jen a pouze vase hlava! Vase hlava, ktera
pochopi, Ze zazraky patti do pohadek a Ze pokud chcete néceho dosdhnout, musite tomu néco obétovat!
Musite si udélat ¢as na prostudovani tabulek nutri¢nich hodnot, musite si udélat ¢as na sestaveni
jidelni¢ku a hlavné, musite si udélat ¢as ho potom dodrZovat! Pokud jednou feknete, tohle jidlo
vynechdm, nic se pfeci nestane, zvolte si jiny sport, jdéte hrat kuZelky! Pokud totiZ investujete penize do
posilovny a drahych suplementd, je vice neZ skoda vSe promarnit na takové "banalité", jako je jidlo!
Vynechate jednou, vynechate i podruhé! Naopak ale, pokud si skute¢né kvalitni jidelni¢ek sestavite a
pokud ho budete dodrZovat do posledniho zrnicka ryze, pak uvidite, Ze pfipadné suplementy malé zazraky
opravdu dokazou! Ale nikdy nezapominejte na to, Ze dfive, nez zkusite bézet, musite udélat par zakladnich
kracka, drive, nez sdhnete po kreatinu, musite télu zajistit, par v tomto ¢lanku uvedenych drobnosti. A's
nimi to pajde!



THE ART OF VELKOVYKRM
THE ART OF VELKOVYKRM - UVOD

totok je najlepsi clanok o priberani aky kedy kdo napisal.

a ked si teraz niekdo mysli ze to bude zase o nakych percentach a gramoch a
tak, tak sa velice mily.

tento clanok totizto prectavuje jednoznacne konecne riesenie.

nikdy nic viac nikdo nebude potrebovat vedet k tomu aby pribral.
prisaham!!!

no najprv musim vysvetlit zopar odbornych vyrazov co budem pouzivat:

zrat = jest (laco zozral 2kila vlasskeho salatu a posral sa)

zranica, zradlo = jedlo (maxo si po vydatnej zranici dal slofika)

sadlo = tuk (ten hnusny jogurt ma 0% sadla, povedal jobe)

blit = vracat, davit (peter sa z toho maltodextrinu z proteinom riadne poblil)

meso = maso (jegon mal na obed meso zo zemiakmy)

meso = svaly (viktor pribral 10kilo mesa)

velkovykrm = extremna forma konzumiacie potravin a doplnkov vyzivi za ucelom zvysenia hmotnosti
(kurwa uz sa na ten velkovykrm tak tesim!!!)

a este jedna taka vec. co mozno si este ne celkom vsetci uvedomoju. priberat ciste meso (svaly) je temer
nemozne, resp. absolutne neefektivne. ti pekny kulturisti vyrisovany v nasich

oblubenych casopisoch tak nevyzeraju cely rok!!!

a viete preco ich nikdo nefoti ked su v objemovke? lebo vyzeraju jak prasata!!! (niezeby som proti tomu
nieco mal, alebo jak prasa nevyzeral)

takze sa ideme bavit o priberani mesa, sadla, vody.. a vsetkeho...

THE ART OF VELKOVYKRM - TEORETICKA CAST

pribrat moze kazdy!

neexistuje clovek/zviera ktore nedokaze pribrat, pokial netrpy nakov fatalnou chorobou alebo co.
aj ty vseliaky 60kilovy borci mozu pribrat.

aj peter korda moze pribrat.

takze.

vsetko je to o vydaji a prijme energie.

co clovek pribere = kolko clovek zozere - co clovek spali(spotrebuje) ak zozereme menej, chudneme, ak
viacej, priberame.

hej, vie to kazdi, akorat si to nikdo neuvedomuje ze to je LEN A LEN OTOM!!!

otazka je kolko toho treba zozrat.

teraz by mala nasledovat tabulka kde si zratate hmotnost krat kalorie volake a odcitate vseliake cinnosti,
napriklad ze 5Sminutove vencenie psa je zhruba 200kcal a tak..

P.I.C.O.V.LN.A

za prve. preco to nefunguje..

magicky pojem je "maintance level calories". to je uroven na ktorej nepriberame ani nechudneme.
lenze ten hlavny problem spociva v tom, ze tatok uroven sa MOZE ZMENIT! A AJ SA ZMENI!

hned jak zacneme zrat viacej alebo mene;j..



napriklad mam povecme maintance level takych 3,000.

z tabuliek pytomych mi vide ze mam zrat 4,000.

ale hned jak zacnem zrat viacej, sa mi zrychli metabolizmus a tych 3,000 uz nebude udrziavacia uroven,
ale uroven na ktorej by som uz chudol!

a takisto je to pri diete, preco po case prestaneme chudnut ked zerieme mene;j..

mal som obdobie ked som nepriberal na 6,000kcals, mal som obdobie ked som priberal na 3,500.

vazil som zhruba rovnako. vsecko je to len a len o tom kolko mam _momentalne_ maintance level calories
- jaky mam rychly metabolizmus.

komplet vsetky tabulky su nahovno.

takze je to asi velice tazke zistit ako vela mam zrat na to aby som priberal alebo chudol.
to asi bude na nobelovu cenu.

to si asi budem muset pozicat od suseda, externeho pracovnika NASA, naku kalkulacku..
P.I.C.O.V.LLN.A

teraz zase napisem dve vety za ktore by som asi mal dostat nobelovu cenu.
ked chcem pribrat, zerem viace;j.
ked chcem schdudnut, zerem mene;j.

pridem do obchodu, kupim si vahu.

a poviem si ze idem pribrat pol kila za tyzden.

normalne zerem povecme 4jedla denne.

wobec ma ani nemusi zaujimat kolko je to kalori.

len viem ze zerem kazdy den zhruba tolko isto a nepriberam ani nechudnem.
tak si tam pridam dalsie jedlo.

bude to 5 jedal denne. zhruba rovnakych.

po tyzdni sa odvazim.

ak som nepribral pol kila, zacnem zrat este viace;j.

a tak dokola. az dokym nepriberem toho pytomeho pol kila za tyzden!
BODKA.

akoze... kedysi som si ratal presne kalorie, presne pocital gramy bielkovin,
presne zral na minutu presne. cital vsetko co sa dalo, studie o neviem com..

bol som taky mudry az sa mi delali bubliny na mozgu.

potom som sa na to vysral a zacat fungovat tak ako som napisal kusok hore.
zerem vsetko. proteiny nepocitam. kalorie pocitam len tak zhruba..

a jaky je rozdiel? ZE PRIBERAM/CHUDNEM UPLNE V KLUDE A NIC MA NESERE!!!

este co sa tyka pomeru bielkoviny/sacharidy/tuky.

nasrat! staci zrat "normalnu" stravu,

samozrejme ne vegetariansku, pokial mozno cim viacej mesa. mozno naky

protein. gajnere su isteze vhodne. ale inac.. ci budem na objemovke zrat maslovy chleba zo
salamom alebo nake specialne upravene ciste sacharidy a bielkoviny vyrobene na marse.. je tov
poctate UPLNE JEDNO! viem.

lebo som to skusal. a okrem toho, vypada to hovno inak?

iste si teraz kazdy mysli ze to je naka blbost. to nemoze byt take jednoduche.
tak poradim este jednu vec.

treba si zajst za najvacsiou zrudou v posilovni a spytat sa ho ako zere.
vacsinou to byvaju velice inteligentny mlady muzi co si myslia ze byelkovina
sa pise takto a znamena to to biele v oku.

takze tolko na uvod.



tajomstvo je take ze ziadne nieje!

tak a teraz k tej zaujimavejsej casti.
atoje:

THE ART OF VELKOVYKRM - DUCHOVNA CAST

nemam problem pribrat pretoze sa nemam problem prezierat jak diva swina.
vyzivam sa v zrani. v PREzierani.

zranica je zmysel mojho zivota.

kazde jedlo je ako maly sviatok.

pri kazdom kusku mesa prezivam maly orgazmus.

to je hlavny problem tych 60kilovych, ze oni nieze nedokazu zrat dostatocne
vela, ale v poctate nechcu.

poriadny velkovykrm to neni jak posedenie v cukrarni pre diabetikov.
poriadny velkovykrm to je PEKLO.

poriadny velkovykrm BOLI!

poriadny velkovykrm je hlavny rozdiel medzi clovekom a zvieratom.

len poriadne zviera sa dokaze poriadne nazrat.

len poriadne zviera dokaze prezit a vychutnat si poriadny velkovykrm.

zakladne pomocky co k velkovykrmu potrebujeme:

1. vaha (aby sme vedeli ze priberame a tesit sa z toho a brat silu do
dalsieho jedla)

2. motivacia

vahu ma skoro kazdy.

ale motivacia to je problem.

nie kazdy je dostatocne tvrdy chlap na to aby sa dokazal riadne vykrmovat.
nie kazdy si dokaze vychutnat pocit ze sa poblije a este je len v polovici.
nie kazdy si dokaze spravit zo zrania RITUAL.

nie kazdy si dokaze zranicu vazit nadovsteko.

nie kazdy sa dokaze prezrat do bezvedomia.

velkovykrm to je ako nabozenstvo.
je to viera v priberanie.

viera ze dokazem pribrat 5, 10kilo.
je to fanaticka viera.

obzerstvo.

verim v zranicu.

sme deti zranice.

sme obzeri.

som obzer a verim v zranicu.

hned teraz si to ideme predviest v praxi.
hned na tomto mieste si zober volaco zrat.
chod si nabrat volaku zranicu.

naber si ale tolko ze to by si nikdy nezozral.
ideme vyskusat aky si silny.

naber si to a vrat sa!



si zena?

si slaba zena?

co nedokaze zozrat ani jeden posrany obed?
si uplne psychicky slaby?

nemas na to zozrat trocha jedla?

si nimand?

si totalny nimand?

si sracka?

totok je skuska psychickej sily a viery v sameho seba.
nabral si si zradlo.

a teraz to musis zozrat.

zozeres to.

ty to dokazes.

si tvrdy chlap.

najtvrdsi..

zozeres to a este aj vylizes tanier.

nic ta nezastavi dokym to vsecko nezozeres.
ty to dokazes!

si OBZER!

...tak a teraz to zozer!!!
(a kazdy krat jak ides zrat a uz sa ti nechce, si to precitaj..
a dokaz si ze si tvrdy chlap a ne naka srackal!!!)

totok je hymna tvrdeho chlapa, obzera:

,rano na obed aj na veceru
meso Meso meso meso
male velke svetle tmave
meso Meso meso meso
doma v praci za volantom
meso Meso Meso meso

na rodine rozvracanie
meso Meso Meso meso

na zabawu aj na zial

meso meso meso meso”

otazka je este ci je lepsie zrat vela malych jedal alebo malo velkych.
odpoved je: VELA VEKLYCH!!!

poriadny chlap - obzer, si nalozi viacej ako chce.

poriadny chlap - obzer, zacne zrat dalsie jedlo skor jak je hladny.

poriadny chlap - obzer, NIKDY NIEJE HLADNY!

poriadny chlap - obzer, ma pocit dobre vykonanej prace po kazdom jedle.
poriadny chlap - obzer, ma pocit dobre vykonanej prace kazdy vecer ked si
spomina co vsecko zozral.

poriadny chlap - obzer, je HRDY na to kolko toho dokaze zozrat.

poriadny chlap - obzer, sa snazi prekonat vlasne rekordy.

zranie to je filozofia.
magicke slova ako velkovykrm, zranica, obzerstvo by sa nemali brat nadarmo.



THE ART OF VELKOVYKRM - PRAKTICKA CAST

(toto som kedysi napisal na forume biomagovskom a myslim ze sa to sem hodi,
tak to sem davam)

uplna prva vec je taka, ze potrebujes roztahnut zaludok..
musis mat brucho jak sumo zapasnik.. (nemusi byt tak tiste ale minimalne
taky zaludok)

a to sa robi tak ze zacnes pit HEKTO-MEKTO-KEKTO litre vody...
pokial nevypijes aspon 5litrov vody denne, pijes furt malo...

takze ked to mas uz kam davat, tak ti poviem jak to mas davat..

myslim ze drzim naky rekoed, minimalne rekord nasej ulice, v priberani,
konkretne

4kila za 4dni, takze mi ver...

za prve, nebudes zrat ABSOLUTNE nic co ma prazdne kalorie jak ovocie,
zelenina a proste picoviny..

a zameras sa na jednoduche cukry.. (a sadlo...)

mozes si kupit maltodextrin jak pepko odporuca, ale ja ti hovorim z vlastnej
skusenosti, ze z TOHO SA POBLIJES PO CASE..

ty musis mat chut na to dalsie jedlo.. ne ze si prectavis ze idem zrat

blitku naku a tak, sa na to musis tesit..

takze zaklad je gajner by som povedal.. ak ti chuti protein malta, tak mozes
tak, ale to je zle-nedobre..

ten gajner si mozes robit do vody alebo do tisteho mlieka...

druhe jedlo potrebujes slane.. pretoze ked zozeres milion-pecto-osemsto
kalorii sladkeho, budes mat chut na slane a ne na naky gajner..

a tu mame jednoznacneho vitazza pizzu.

kup si nake SUPIS chutne, pecto osemsto....

a hardcore jedalnicek cislo jedna vypada takto:

. gajner
. pizza
. gajner
. pizza
. gajner
. pizza
. gajner

NOoOOUubh WwWNR

vsetko je to minimalne 1000kalorii..
toto mas taky prvy stupen by som povedal, nieco jak zlty pas v karate..
to je este nic...

DOLEZITE UPOZORNENIE:

te veci si nakupuj po internete aby si neschudol ked to budes nosit z
obchodu...



hardcore jedalnicek cislo dva je zalozeni na inom principe...

a to: delena strava.. to sa sice normalne pouziva na chudnutie,

ale da sa to velmi dobre vyuzit aj na priberanie, ale to musis sedet cely
den doma,

pretoze to budez zrat zhruba 15krat denne...

delena strava je zalozena na tom, ze ked zeres sacharidy bez bielkovin alebo
bielkoviny bez sacharidov (tuk mozes k obidvom), tak to rychlejsie stravis..
ale ma to jednu nevyodu a to ze te jedla su hnusne..

1. ciste meso

2. cistaryza

3. ciste meso

4. cista ryza/zemiaky/alebo nieco sacharidove....
atd..

zeres KAZDU HODINU!!!
samozrejeme aj tu mozes pouzit gajner, pretoze bielkoviny a
JEDNODUCHE cukry su stravitelne velice lahko....

a este ti poradim jak sa to dotahuje do uplne extremu... samozrejme to mam
oskusane...

za prve das vypoved (alebo dostanes) v praci.
za druhe obmedzis VSETKU MOZNU CINNOST len na chodenie do posilovne.. spat
budes aspon 12hodin..

rano vstanes.. spravis si gajner.. a sadnes si k telke.
nastavis si budik na 2, max 2.5hodiny..

vstanes, spravis si pizzu, a pri sedeni pri telke to zozeres...
atd.

ides spat.

do posilovne sa voz elektrickami autom, ak mas napr. psa tak ho zabi,
nebudes moct sa ani pohnut

na vyse..

musis sa modlit aby sa nepokazil vytah...

hardcore jedalnicek ked sa ides najebat vypada takto:

pit budes samozrejme pivo..a ak v krcme nevaria, tak si zoberes sojove rezy.
to sa zmesti do vackou a tak.. ja som si nosil destat bez problemov..

takze sedis v krcme a chlasces pivo (200kalorii)..

tych by si mal dat tak aspon 10..

k tomu aspon tych 10sojovych rezov..

to mame 4000kalorii..

a potom este cestou z krcmy sa mozes zastavit na pumpe a tam

si kupit bagetu a aj dve... aby si spravil aspon tych 6000kalorii..

hardcore jedalnicek ked nemas dost penazi vypada takto:



najdes si naky dobry obchod (samozrjeme blizko ne ze budes robit zbytocne vela pohybov)
kde maju nasledovne veci:

1. kakao rajo (to je jak mlieko, len je to kakao) stoji okolo
20korun/700kalorii

2. sojove rezy.. Skorun/200kalorii

3. ovsenne vlocky, ale ciste bez chute.. 8korun/1600kalorii..
4. maltodextrin 120korun/6000kalorii

z tohto sa za par korun nazeres jak totalne prasa...
takze ako priberat co najviac mesa.

vprvom rade si treba nasebe vyexperimentovat naku rozumnu hranicu kde priberam sadlo:meso v
optimalnom pomere. neze niekdo zere jak totalne prasa a po tyzdni zisti ze pribral 5kilo sadla.

kazdi by samozrejme chcel priberat milion kilo mesa z 0 kilami sadla, co je ovsem mierne nerealne.
spominam si na jedneho kamarada, co sa ma pytal co ma robit, ze uz 2roky stagnuje. povedal som mu
nech poriadne zere. a on mi nato povedal ze "ale to by som pribral aj sadlo a to nechcem."

takze ked mam na vyber 2 moznosti, bud stagnovat dalsie roky, alebo priberat aj zo sadlom. co si
vyberem? kdo si vybral prvu moznost moze prestat citat.

takze su 2 extremy, jeden je priberat 0:0 (a zabijat cas), druhy je priberat z prilis velkym mnozstvom
sadla.. (o tom co je prilis velke mnozstvo sadla by sa dalo diskutovat). treba si vybrat nieco medzi tym.

bud budem priberat pomali ale z mensim mnozstvom sadla, alebo relativne rychlo ale z vacsim
mnozstvom sadla..

otazka je co je efektivnejsie. to napriklad zalezi hodne aj odtoho, jak clovek dokaze chudnut.
priklad:

udo si vybral pomali sposob a pribera 0.5kg za mesiac, v pomere 0.4kg mesa:0.1kg sadla. po roku cvicenia
pribere 4.8kg mesa a 1.2kg sadla. teda relativne ciste meso a moze ist machrovat na kupalisko.

uwe si vybral rychli sposob a pribera 2kg za mesiac, v pomere 1kg mesa:1kg sadla. ak by mal uwe
vychodene len nake stredne odborne uciliste, nemoze ist na kupalisko, pretoze aj ked pribere za rok
12kilo mesa, je tam 12kilo sadla a take velke plavacie koleso neexistuje.. co myslite ze spravi uwe? naucil
sa plavat? KDEZE.. uwe je inteligentny mlady muz, ma vysoku skolu z cervenym diplomom, vie co je to
CKD a rozhodol sa ze zaradi obcas aj dietu.. takze uwe pribral za prvych 5mesiacov 5kilo mesa a 5kilo
sadla, nahodil na mesiac CKD, zhodil 5kilo sadla a 2kila mesa, zaradil zase objem, pribral dalsich 5kilo mesa
a 5Skilo sadla (5mesiacov), zase zaradil na mesiac CKD a vysledok je: 6kilo mesa a Okilo sadla!!

tak kdo je BLB? uwe alebo udo? kdo bude na kupalisku vacsi frajer? udo sa teraz musi naucit skakat trojite
salta aby mohol chodit na kupalisko a mal zcim machrovat, kedze UWE JE BOREC zo 6kilami mesa!

takze kamarati, toto je cely princip. ja nikomu nehovorim ktoru moznost si ma vybrat, kazdi mame inu

genetiku, treba si na sebe vyexperimentovat co sa viacej oplati a najst optimalny pomer priberania
mesa:sadla a hlavne sa naucit aj optimalne chudnut...

teraz nieco ktym dietam a roznym sposobm ako/kedy ich zaradovat...



dufam ze kazdi pozna CKD, ak ne treba si precitat clanok. a aj myslim ze kazdi pozna hentake klasicke cykly
jak trebarz isiel uwe. ale da sa to robit aj trochu inak.

prva moznost je, v den treningu zrat normalne a vdni bez treningu zrat menej (teda chudnut). toto
konkretne je zalozene na principe kedy ma zmysel zrat a kedy ne. uz par krat som spominal iste studie,
ktore dokazuju ze odcviceny sval po treningu rastie (zvysena proteosynteza) 24-48hodin.. teda, nazerem
sa poriadne po treningu (prezerem), idem spat, na druhy den rano zerem normalne a postupne zerem
menej a menej. tak aby sa to jedlo dalo co najviac vyuzit. ak mam proteosyntezu po treningu a vnoci
zvysenu na milion %, vtedy mi to zradlo ma kam ist.. po takych 36h je to uz aj pri velkej svalovej parte
naprd, vtedy to moze ist akorat do sadla a preto racej chudnem...

povecme ze clovek trenuje 3krat do tyzdna, tak te 3 dni zozere 500kcal nad normal, zvysne 4dni zozere
500kcal pod.. 3*500-4*500=-500.

teda za tyzden schudneme 500 kalorii. toto ale neni ziaden super uzasny sposob na krute objemovky, da
sa na tom priberat relativne ciste meso (a zaroven chudnut), akorat dost pomali. a zase plati to co som
pisal kusok hore, vyskusam, vyexperimentujem si ci mi viacej vyhovuje robit -1000/+1000 rozdiel, atd.. je
to princip a ten si treba napasovat na seba..

blbe na tomto pristupe je to, ze sa clovek za 24hodin nedokaze dostat do ketozy. preto druha moznost je
napriklad takato: na vikend nedavat ziaden trening, ale zaradit velmo kratke CKD. 5dni fungujem
normalne, priberam a potom 2dni rychlo do ketozy.. (idealne napr. od soboty rana do pondelkoveho
treningu)... (teda je to take pretocene CKD, v originaly je 5dni dieta a 2dni carb-up, tu sa 5dni pribera a
2dni chudne)

dalsia moznost kedy je docela vhodny cas na chudnutie je medzi treningovymi cyklami. ja dufam ze nikdo
netrenuje podla m&f a trenuje v nakych cykloch a obcas medzi tymi cyklami zaraduje aj nake volno, ako
napr. deconditioning v HST. trebarz mam 4dni volna, nechodim do posilovne - nemozem pribrat - zaradim
co? DIETU! nemusi byt zrowna CKD, staci len zrat trocha menej jak vnormalne treningove dni. (rozhodne
najhorsie co moze byt je vtakejto dobe stlsnut, to je pomer milion sadla:0 mesa)

tiez sa mozno oplati oskusat ABCDE, minule o tom pepe pisal clanok.

teraz trocha ina tema.. co som zabudol do prvej casti.

ked chcem pribrat musim zrat viacej. ovsem ako som tam spominal, ked zacnem zrat viacej, zrychli sa mi
metabolizmus a musim zrat este viacej, atd.. az donekonecna. no lenze donekonecna sa to neda, takze jak
nato.

aj v objemovke treba zaradit obcas par dni (1-4 povecme) zo slabsim zranim, kludne porad skoro
hladovku.. ide o to aby sa osalil organizmus a spomalil metabolizmus. ta svina si povie ze "aha - uz nema
co zrat", spomali sa a my mozme zase zacat zrat podla principu "treba zrat viacej"..

priklad:

mam 3000kcal udrziavaciu uroven (nepriberam/nechudnem), zacnem objemovku.. pocase sa dopracujem

na 6000kcal a uz nepriberam ani tak. zaradim na 3dni skoro ziadne zranie.. metabolizmus sa spomali.. a
bude mi stacit 4000kcal nato aby som zase priberal...



tema trening.

ako som povedal ne milion krat ale bilion krat, to ci priberam alebo chudnem, nema z treningom nic
spolocne. je to len otazka kolko toho zozerem.

ovsem, to ci to ide do sadla alebo mesa, na to trening uz vplyv mal!

ak napriklad odcvicim v posilovni klopenie zapestia a lytka, dojdem domou a zachnem zrat jak prasa, lebo

kamarati, zabudnite na treningy m&f, zabudnite na trenovanie praveho predlaktia vponedlok a obocia v
stredu.. atd. ak chcete poriadne zrat, tak musite aj poriadne trenovat, aby to zradlo malo kam ist...

jaky trening odporucam, zopar prikladov:

HST - trening 3x do tyzdna, kazdi trening cele telo

GVT - vysoky objem (volume)

bar jaky trojbojarsky trening, idealne napr. sheiko alebo fomin..

ak je poriadny trening, vacsinou sa ani netreba nutit do jedla, pretoze clovek je ztoho tak hladny ze zozere
aj vsetko. ja som natom sheikovi trebarz nemal v plane priberat, ale naranajky som zozral aj obed aj
veceru a zral som cely den jak prasa. len cisto od hladu..

teda do objemovky odporucam trening z vysokym objemom (plno serii) a hodne na husto. priklad sheiko:

pondelok - milion serii drepov + milion serii bencov
streda - milion serii mrtvol + milion serii bencov
piatok - milion serii drepov + milion serii bencov
sobota - milion serii mrtvol + milion serii bencov

a ked mi niekdo povie ze sa natom pretrenuje, tak nech si to najprv skusi... na takychto treningoch sa
stlsnut neda. (dokonca sa pri takychto treningoch da hovorit o priberani mesa a zaroven chudnuti sadla...)

tak tolko asi druha cast. urcite som zabudol na milion veci. hlavne kamosi jedna vec.. toto su principy. te
sa snazim pochopit a potom EXPERIMENTOVAT A NAPASOVAT NASEBA! nezemi niekdo za tyzden povie ze
sa skoro utopil, lebo udo v mojom clanku miesto kurzu plavania zacal chudnut..

DIETY
Ako chudnut
Zakladna otazka vsak stale znie — ,Pre¢o chudnut?”, resp. preco je lepsie mat mensi podiel tuku?

Tri dobré dévody, pre¢o mat mensi podiel tuku:

1. Chcem lepsie vyzerat! Povedzme si na rovinu, vacsina ludi tuziacich schudnut nie s profesionalni
$portovci snaziaci sa zlepsit svoje vykony, preto tuzba schudnut byva motivovana prave snahou o
dokonalejsi vzhlad (na tomto je inac zaloZzeny pomaly cely kozmeticky priemysel, ak si vS§imnete).
Jednoducho je to tak, kto nema zbytocne vela tuku, vyzera lepsie.

2. Druhou oblastou st $portovci, ktori v snahe dosiahnut lepsie vysledky (hlavne pri $portoch, kde
rozhoduje relativna sila alebo relativna vykonnost — relativna k telesnej hmotnosti, samozrejme). Viaceri
$pickovi tréneri chci mat atléta s mensim podielom tuku, pretoze ma lepsie vykonové parametre,
vyplyvajuce z toho, Ze nemusi nosit niekolko kil naviac a navyse nemusi oxidovat pri ndmahe tukové
tkanivo.



3. Tretia sféra je snaha o dosiahnutie lepSieho zdravia, ¢o do urcitej miery mensi podiel tuku poskytuje.
Ako sa teda zbavit tuku?

Uvediem tu niektoré spdsoby, kazdy je vhodny pre iné skupiny ludi (povedzme aj z vyssie spomenutych
troch skupin). Zaénem nie¢im dost nezvyklym. Ti, ¢o Citavaju rozne Casopisy so zameranim na kulturistiku
uzZ poznaju rézne stravovacie zasady, ako je napr.: ,jedz minimalne x gramov bielkovin na kg svalovej
hmoty“. No a v tychto ¢asopisoch takisto udavaju nie¢o podobné o sacharidoch, pricom x v nich dost
Casto prevysuje Cislo 3, u niektorych aj 6.

Charles Poliquin vsak pri praci so Sportovcami, niekolkoroénymi skisenostami a spolupracou s
odbornikom na vyZivu Maurom Di Pasquale dospel k ndzoru, Ze vysSie mnozstva sacharidov su dobré len
pre stvrtinu [udi. Pre ostatnych nie je potreba konzumovat velké mnozstva sacharidov — celkovy vykon
tym nijako neutrpi. Preto Charles pri vacSine atlétov zacina tzv. nizkosacharidovou diétou, kedy sacharidy
pochddzaju takmer vyluéne z listovej zeleniny a brokolice, pripadne aj jedného grapefruitu denne. Rychle
sacharidy ako napr. maltodextrin st pouzité v mensom mnozstve len po tréningu ako stcéast
potréningového napoja (PTN). Dni s vy$sim podielom sacharidov su zaradované raz za pat dni.

Kto si teda nie¢o podobné chce vyskisat, nemusi menit posilfiovaci tréning (netreba zvySovat pocty
opakovani neimerne vysoko). Staéi si z rozsahu diét vybrat od CKD aZ po mensie obmedzenie sacharidov
a pozorovat vysledky.

Ako som uz teda naznadil, niekedy staci znizZit zbyto¢ne vysoky prijem sacharidov. Ak to stale nestaci, ¢o
potom? Dal$im krokom je pri nezmenenom silovom tréningu (kludne mozete ostat aj pri pocte opakovani
do 6) zaradit aerdbny tréning, zac¢at mozete 2-krat do tyzdna 20-30 minut (netreba prekracovat 30 mindt).
Aerdbny tréning méze mat v najlepsich pripadoch formu intervalového tréningu (striedanie vysokého
vykonu s nizkym), alebo tréningu s vysokym zatazenim (ako percento z VO2 max). Takyto aerdbny tréning
by sa nemal dostat do cesty silovému (posiliovaciemu) tréningu, preto by mali byt medzi nimi odstupy
minimalne 12 hodin.

Ak chcete schudnut este rychlejsie, ¢o potom? Nuz, nie je dobré ist nad 5 aerdbnych jednotiek za tyzden
popri posiliovacom tréningu, to by nebolo dobré na regeneraciu organizmu. Ak vam az tak nezaleZi na
svaloch (samozrejme si ich chcete nejaké uchovat, ale musite rozhodne schudnut ¢o najrychlejsie), tak sa
odporuca postup nasledovny. Po tréningu (aerébny alebo anaerdbny) si namiesto PTN date 30-50 g
glutaminu (podla hmotnosti). Samotné PTN s vyrazne mensim obsahom sacharidov potom vypijete az
hodinu po konzumicii glutaminu.

Toto by mal byt z hladiska stravy (bez Specialnych doplnkov na chudnutie) bod, ktory by rozumny ¢lovek
nemal prekrocit. Ziadne pitie teplych ¢ajov, vad, kaviciek ¢o ma za néasledok len odvodnenie (maximalne,
ak sa fakt chystéte na suta?). Ziadne také e kapustova diéta, len zelenina alebo podobny shit popisany
zvacsa zenskymi autorkami v roznych aj nezenskych ¢asopisoch a dennikoch.

Prejdime k doplnkom uréenym priamo na chudnutie. U nas nie je volny predaj produktov typu E/C/A
(efedrin, kofein, aspirin) povoleny — ¢o teraz? L-carnitin? Prosim, zabudnite na to — L-carnitin pomoéze
maximalne vysoko postihnutym fudom, ktorych telo si ho nedokaze vyrobit, inak ho mate dostatok. V
sucasnosti nieco fakt legalne a silnejsie okrem kofeinu asi tazko najdete (okrem kofeinu s niec¢im inym,
poviem neskdr). Existuju sice doplnky s HCA, ale tie iba obmedzuju pocit hladu a nie Ucinne zvysuju
metabolizmus. Ako som uz spominal, z doplnkov povolenych v zahranici si dobré doplnky typu E/C/A,
najlepsie aj s obsahom L-tyrozinu. Prave L-tyrozin vylepsuje tvorbu hormédnov stitnej Zlazy, ¢o je jedna z
najsilnejsich ciest na zvySenie metabolizmu (poznate mozno z niektorych nepovolenych latok, napr. T3).
Takze ak nie E/C/A s L-tyrozinom, tak aspori kofein s L-tyrozinom.



Tento navod by vam mal poméct bez toho, aby bol zbytoéne zloZity. Je este vela oblasti zo skladby jedal a
riadenia inzulinovej odozvy, ktoré by urcite pomohli chudnutiu, ale to by bolo uz asi vela na takyto ¢lanok.
Preto si vyberte niektory z ndmetov a Uspesne schudnite.

ABCDE

ABCDE (Anabolic Burst Cycling of Diet and Exercise) je systém cyklovania réznych typov diéty (sposobov
stravovania) a cviCenia na zlepsenie anabolickej odozvy. MoZno trochu zloZito povedané, avsak cely
systém je vcelku jednoduchy, rovnako ako jeho ciel - zlepSenie anabolizmu, viacej svalovej hmoty a v
kone¢nom désledku bez zbytocného tuku.

Cely systém je pod tymto nazvom znamy uz od roku 1997, ked ho autor - Torbjorn Akerfeld - predstavil
verejnosti. Cely sposob je zaloZeny hlavne na spdsobe stravovania, spdsob cvi¢enia sa mu vlastne len
prispdsobuje. Podstatou ABCDE je zmena v spdsobe stravovania.

Ako Torbjorn hovori, existuje velké mnoZstvo studii a sposobov stravovania, ktorych pozitivne efekty su
podloZené tymito Stidiami. Tieto diéty, ktoré samé o sebe produkuju pozitivne efekty, su vsak Uplne
odlisné - ¢i je to diéta zaloZend na vysokom prijme sacharidov, alebo diéta s vyssim podielom tukov, alebo
diéta s vysokym mnozZstvom bielkovin. Problémom je, Ze vela tychto Studii je vykonavanych kratky cas a
predchadza im Uplne iny stav pozorovanych subjektov. Potom sa stdva, Ze pozitivne zmeny dosiahnuté
diétou su vlastne iba vysledkom radikalnej zmeny v stravovani.

Podstata systému

Torbjorn Akerfeld, ako ¢lovek s vedeckym zdzemim z oblasti endokrinoldgie, fyzioldgie a vyZivy je zaroven
slusnym kulturistom. Podstatu celého systému vysvetluje jednoducho - dva tyZdne sa prejedate a potom
dva tyZdne "diétujete".

Dvojtyzdnové, alebo 12-driové studie ukazali, Ze aj bez cvienia je prejedanie vyraznym podnetom na
tvorbu hormdnov a zvySovanie svalovej hmoty - v priemere sa v studiach dosahuju bez cvicenia vysledky
narastu svalovej hmoty o 2kg pri naraste tuku o ca. 1kg. Torbjorn tento jav vysvetluje tak, Ze okrem tvorby
anabolickych hormdnov pri prejedani dochadza aj k dolezitym javom vo svaloch.

Pri zvySenom prijme kalorii sa naprv dolpnia zasoby glykogénu, zvysi sa pocet vnutrobunkovych
triglyceridov. Oba tieto javy maju za désledok to, Ze sa svalova bunka naplni a uz toto ddva podnet na jej
rast. Natianutie svalovej bunky a okolitého spojivového tkaniva je umocnené aj napumpovanim, ktoré
dosiahnete pocas tejto fazy prejedania. Po 14 drioch sa vsak zacne prilis velka ¢ast nadbytoénych kalorii
ukladat do tukového tkaniva (preto je trvanie tejto fazy obmedzené na 14 dni).

Pocas tejto fazy prejedania odporica Torbjorn prijat ako hruby odhad nasledovny pocet kalorii:
(26,4 x telesna hmotnost v kg) + 1500

Je to len hruby odhad a dost zélezi od celkovej aktivity jednotlivca. DéleZité je, dostat sa podstatne nad
bezny kaloricky prijem. Kompozicia stravy by mala byt 20% kalérii z bielkovin, 50% kaldrii zo sacharidov,
30% kaldrii z tukov.

Faza s obmedzenym kalorickym prijmom ma nasledovat po faze prejedania, pricom ma trvat rovnako 14
dni. Preco vlastne faza s obmedzenym kalorickym prijmom? Ako uZ bolo spomenuté, pocas 14 dni
prejedania sa telo adaptuje na zvyseny prijem kalérii a nadbytocné kalérie uklada ako tukové zasoby.
Dalej je ddleZité odburat tuk, ktory sa nabral po¢as 14 dni prejedania. Daléim velmi dolezitym aspektom je
nechat telo odvyknut si, aby bola odozva pri nasledovnom cykle silna - rovnako, ako si napriklad zvyknete
na istl vonu a po Case ju uz takmer necitite, tak si telo zvykne a nenasleduje taka silnd anabolicka odozva,
ked' by ste prijimali stale velké mnoZstvo kalorii.



Pocas tejto fazy odporuca Torbjorn zase ako hruby odhad prijat denne pocet kalérii podla vzorca:
17,6 x telesnd hmotnost v kg

Ak by ste nechudli pocas tejto fazy, znizte kaloricky prijem o 300 kaldrii na deri. Délezité je prijat rozumne
dostatocné mnozZstvo sacharidov, aby sa zabranilo odbaravaniu svalovej hmoty v prehnanom mnoizstve.
Na druhej strane velmi vysoké mnoZstvo sacharidov nielenze kvoli zvySenej hladine inzulinu zabrariuje
Cerpaniu energie z tukov, ale aj sp6sobi vyssie ukladanie tuku v nasledujucej faze prejedania.

Torbjorn pocas tejto fazy odporuca aj cyklovat bielkoviny. Logika za tymto je podobna ako pri
predchadzajucich vysvetleniach - telo si po istom Case zvyseného prijmu bielkovin na tento zvyseny prijem
zvykne a namiesto toho, aby sa bielkoviny vyuzivali vo va¢Som mnoZstve na obnovu svalovej hmoty a
inych vitalnych funkcii, su v ¢oraz va¢som mnoZstve spotrebovavané na tvorbu energie. Torbjorn
odporuca znizit prijem bielkovin poc¢as prvych Styroch dni diétovania na nizku Groven - 60-100g bielkovin
denne, potom zvysit prijem bielkovin dalsie Styri dni a zase Styri dni prijem bielkovin zniZit. Nasleduju
potom uz len dva dni diétovania a prichadza faza prejedania, kde prijimate stale zvySené mnozstvo
bielkovin.

Cvicenie odporuca Torbjorn adaptovat na jednotlivé fazy - pocas fazy prejedania cvicit tak, aby sa telu dal
¢o najvyssi podnet na rast. Pocdas diétovania odporuca cviéit s ¢inkami len 2-krat tyZzdenne, hlavne na
udrzanie sily. V tejto faze by mal byt vykondavany aerdébny tréning rano po prebudeni na zlepSenie
odburavania tukov - celkovo 3-5-krat tyzdenne.

CKD

Pojem Cyklicka ketogénna diéta (krkolomny preklad z anglického Cyclical ketogenic diet, dalej len CKD)
vam asi moc nepovie, ale ide o jeden z najospevovanejsich a najucinnejsich diétnych systémov
pouzivanych v bodybuildingu (hlavne naturadlnom). Tento systém sa dockal velkej obluby, pretoze
umoznuje efektivne spalovat podkozny tuk pri maximalnom zachovani svalovej hmoty. V tejto sérii
¢lankov sa dozviete nieco o vyvoji, teoretickom zaklade i praktickej aplikacii tejto diéty.

Historia

Zakladom pre CKD je viac ako 20 rokov stara diéta vytvorena Dr. Atkinsom, ktory sa zaoberal liecbou
obezity a pocas svojej kariéry svoj systém aplikoval na viac ako 10.000 pacientov. Svoju diétu nazyval
réoznymi menami - vysoko kaloricka, proteinova alebo bezsacharidova. Vsetky tieto ndzvy vystihuju jej
podstatu, ktora tkvela v obmedzeni prijmu sacharidov v strave.

Oproti klasickej vyvazenej diéte obsahujlicej makronutrienty v pomere 50% sacharidov, 30% bielkovin a
20% tukov Dr. Atkins u svojich pacientov najprv znizil prijem sacharidov na nulu. Po 2 az 3 drioch, ked'telo
spotrebovalo svoje zasoby sacharidov, sa metabolizmus preorientoval a ako primarny zdroj energie sluzili
tuky a nie cukry. Tento stav sa nazyva ketdza, pretoze dolezitym zdrojom energie pre telo su ketéony
vznikajlce pri spalovani tukov. Po dosiahnuti ketdzy je mozné postupne pridavat do stravy sacharidy, az
kym nie je dosiahnuta hrani¢na hodnota (v priemere asi 40g denne), ktorej prekrocenie znamend prechod
na normalny metabolizmus zaloZeny na spalovani sacharidov.

Tento systém dokladal Dr. Atkins histériou vyvoja €loveka, ktory sa po mnoho miliénov rokov Zivil najma
masitou potravou a len malym mnozstvom sacharidov a to navyse nespracovanych. Sttdia F.K.Bandyho z
tych Cias dokladala tieto nazory faktami zistenymi dlhodobou stidiou sledujldcou zdravotny stav fudi
konzumujucich len méaso a tuky, v ktorej neboli zistené negativne nasledky takéhoto stravovacieho
rezimu.



Sucasnost

Ketogénna diéta sa aj v sucasnosti pouZiva a to hlavne v zdravotnictve na lieenie deti trpiacich
epileptickymi zachvatmi. Bolo totiZ preukazané, Ze dlhodobé udrzZiavanie takto chorych deti v ketdze
umoznuje kontrolovat alebo Uplne odstranit epileptické zachvaty, pricom tento stav trva v mnohych
pripadoch aj po vysadeni ketogénnej diéty.

Dalsiu aplikaciu nasiel tento princip v $portovej vyZive. Dr. Mauro DiPasquale a jeho "Anabolicka diéta" a
Dan Duchaine autor knihy "Bodyopus" prezentuju vyuZitie stavu ketdzy v prostredi Sportu, kde je dolezité
zbavit sa nadbytoéného tukového tkaniva, ale pritom si udrzat vybudovanu svalovd hmotu. Kedze klasicka
ketogénna diéta nebrala ohlad na tento ciel, bolo potrebné na jej zaklade vytvorit novy systém, ktory by
sa vyrovnal s problémom straty svalovej hmoty a sily sprevadzajicim kazdu diétu.

RieSenim sa ukazalo byt tzv. cyklovanie, z ¢oho vyplyva aj vSeobecny nazov diét tohto typu Cyklicka
ketogénna diéta. Co to znamend v praxi? Prijem sacharidov je obmedzeny na 20g denne po uréitt dobu
(spravidla 5 dni, od pondelka do piatku), v piatok po tréningu zadina faza doplfiania (nazvime ju
obZerstvo), kedy je délezité prijat velké mnoiZstvo sacharidov. Tieto sa pouZiju na doplnenie (a preplnenie)
zasob glykogénu vo svaloch. Po 1 aZ 2 drioch sa znova zacina bezsacharidova faza.

Vyhodou tejto diéty je to, Ze po vikende (dopltiacej faze) obsahuju svaly velké mnoZstvo glykogénu a st
pripravené na zataz. Preto sa tazké tréningy zaraduju na pondelok a utorok. DIhodoba ketogénna diéta
bez doplfiacej fazy znamena znizenie vykonnosti a teda aj stratu svalovej hmoty z dovodu nizsej intenzity
tréningu. Superkompenzacia svalového glykogénu sp6sobend vikendovym vysokym prijmom sacharidov
navyse spOsobuje znacné zadrziavanie vody vo svaloch, o mdze tiez napomoct anabolickej odozve na
tréning. V neposlednom rade je tu otazka pevnej vole. Neviem ako vy, ale ja mavam s diétami dost
problémy. Takyto postup, ked sa cez tyzder trapite a cez vikend méZete jest v podstate ¢okolvek, je uréite
znesitelnejsi ako akakolvek ina diéta.

Vysledky CKD, ktoré mdzem potvrdit z vlastnej skdsenosti, st vynikajlce. Aj ked pocas tyzdna nesledujete
kalorické hodnoty prijimanych potravin, ale dodrziavate to, ze by to mali byt potraviny obsahujtce ¢o
najmenej sacharidov, tak chudnete. Pocas vikendu je mozné pribrat aj 2kg, nie je to vsak tuk ale sacharidy
a voda ulozené vo svaloch. Naozaj som bol s touto diétou velmi spokojny a mézem potvrdit, Ze aspon pre
mna bola neporovnatelne najlepsia, aki som kedy skusil.

CKD Il (bezsacharidova faza)

CKD je diétny systém zaloZeny na vysokom prijme tukov a bielkovin s vyraznym obmedzenim sacharidov v
strave. VSeobecne bol popisany v tomto ¢lanku v predchadzajicom &isle BIOMag-u. Ide o program
rozdeleny na dve ¢asti: bezsacharidovu, ktorej ciefom je dostat telo do ketdzy a udrzat ho v nej, a
nasycovaciu, pocas ktorej sa doplfiaju zasoby glykogénu vo svaloch. Dnes sa pozrieme na ztibok
bezsacharidovej faze tohto programu.

Cielom tejto fazy je dostat telo do ketdzy a udrzat ho v nej. Ketdza je stav, kedy je koncentracia ketonov v
krvi vyssia ako obycajne. V tomto stave su ketdny pouzivané ako zdroj energie pre mozog, kostrové
svalstvo i srdcovy sval. Ketény su produktom metabolizmu tukov a vznikaju v peceni za podpory horménu
glukagonu.

Za normalnych podmienok je ako primarne palivo v fudskom tele pouzivana glukdza. Tento stav je
charakterizovany krvnou hladinou cukru na drovni 80 az 120mg/dl. V tomto stave su ketdny vyuzivané len
okrajovo zhruba ako zdroj 1% energie pre telo. Pre prechod do ketdzy je potrebné znizit hladinu krvného
cukru na 50 az 60 mg/dl. Toto je mozné dosiahnut napriklad hladovanim, dlhotrvajlcim cvicenim, alebo
obmedzenim prijmu sacharidov v potrave. V takomto stave klesa hladina inzulinu v krvi prakticky na nulu
a stupa hladina glukagdnu, ktory je ketogénny a podporuje spalovanie tukov. Telo sa do ketdzy dostane v



priebehu asi 3 dni, pocas ktorych je prijem sacharidov obmedzeny pod hranicu 30g denne. Prechod do
ketdzy je mozné urychlit tréningom.

Takejto zmene metabolizmu sa najdlhsie prispésobuje mozog (spravidla 3 tyZdne), ktory za normalnych
podmienok vyuZiva ako zdroj energie vyluéne glukdzu. Bolo zistené, Ze v prvych tyzdnoch poklesnu
mentalne schopnosti subjektu prave z dévodu adaptacie mozgu na novi metabolicku situaciu. Tieto
problémy ustupia po cca 3 tyzdnoch, kedy sa mozog prisposobi. Ak mate zamestnanie, ktoré vyZaduje
vysoké intelektualne nasadenie (napriklad vedec, Student pred skuskou, politik - ups, zly priklad) musite
zvézit, ¢i to neovplyvni vasu pracu/stadium.

Pre nase ucely je tento diétny systém vhodny preto, lebo zabezpecuje maximalne mozné vyuZitie tuku ako
paliva. Navyse niektoré Studie ukazuju, Ze tato diéta umozriuje zachovat maximalne mnozZstvo svalovej
hmoty, nakolko telo ma dostatok tuku, ktory slizi ako palivo a nemusi preto energiu ziskavat zloZitejSou
cestou, teda premenou proteinov na glukdzu a jej metabolizmom. Nizka hladina inzulinu spésobuje aj
zvysenie hladiny rastového horménu, ktory takisto napomaha k maximdalnemu zachovaniu svalového
tkaniva.

A teraz prakticky:

Pre dosiahnutie ketdzy je potrebné udrzat denny prijem sacharidov pod hranicou 30g. Toto &islo je
individudlne, niekto sa do ketdzy dostane aj pri vy$som prijme cukrov, niekto musi ist eSte pod tuto
hranicu. Casto sa pocas prvych dvoch dni obmedzi prijem sacharidov ¢o moZno najviac pre rychlejsie
dosianutie ketdzy a potom sa pomaly zvySuje na hranicu 20 aZ 30g denne, ale tak, aby sa telo eSte vtomto
stave udrzalo. Dal$im stimulmi pre rychlejsie dosiahnutie vysledkov mézu byt napriklad lahky aerébny
tréning. Stretol som sa aj s pouZitim injekéného inzulinu pre rychlejsie zniZzenie hladiny krvného cukru, to
je vSak extrémny a velmi nebezpeény postup a uvadzam ho len ako perli¢ku.

Strava by mala pozostavat z bielkovin a tukov s malym mnoZstvom uhlohydratov. Kalorickd hodnotu
potravy stanovte podla vzorca 27 kaldrii na kilogram hmotnosti. Z tejto kalorickej hodnoty by 25% malo
prichddzat z proteinu a zvysSok z tukov a z asi 20g uhlohydratov.

TakZe pre 100kg chlapika to bude vyzerat takto:

100*27=2700 kalorii denne

30g sacharidov = 30*4=120 kalérii
zostava 2700-120=2580 kalérii

z toho

25% bielkoviny 0,25*2580 = 645 kal6rii
645/4 = 160g bielkovin denne

75% tuky 0,75*2580 = 1935 kaldrii
1935/9 = 215g tukov denne

Ked' to rozdelime na 4 jedl3, tak to bude vyzerat takto:

5g sacharidov (nemusite hladat su skoro v kazdom jedle)

40g proteinu (to je jedna davka proteinového shaku alebo mensi rezen)
54g tuku (kusok slaniny alebo 4 polievkové lyZice oleja)

Typické jedla su vajicka na tvrdo, praZenica, slanina, ryby, maso bez priloh, Sunka, tvrdy syr, zelenina.
Pozrite si zloZenie potravin, u ktorych si nie ste isti, napriklad mlieko obsahuje asi 5% sacharidov, takze nie
je vel'mi vhodné pre tuto diétu. Takisto pozor na diétne koly a iné ndpoje, ¢asto obsahuju kyselinu
citrénovu, ktora u mnohych ludi pdsobi proti ketdze. Pre prijem tuku preferujte zdravé tuky ako rybi,
lanovy, bodliakovy alebo olivovy olej, snazte sa obmedzit ZivociSne tuky.



Stravu rozdelte do viacerych jedal (aspon Styroch) a prijimajte pravidelne tekutiny. Ak neviete do seba
dostat dostato¢né mnozstvo tukov poufZite olej (lanovy, rybaci alebo bodliakovy) a rozdelte si davku na
aspon 6 mensich pocas dna. Kvalitny olej nema takmer Ziadnu chut, takze by to nemal byt problém.
Nezabudnite na multivitaminy a mineraly, aby ste vykryli nedostatky spésobené nevelmi pestrou stravou.

To, Ci ste v ketdze, mozete zistit s pouzitim papierikov na testovanie mocu. Mali by sa dat kupit v lekarni -
pytajte si také, ktoré vedia merat mnozstvo ketdnov v moci. Ja mam Heptaphan, ale ten meria aj kopec
dalsich veci a preto je dost drahy. Predpokladam, Ze po prvych dvoch tyZzdfioch, ked'si vyskusate, ¢i to
naozaj funguje, uz takéto merania nebudete potrebovat, tak za to zbyto¢ne nevyhadzujte peniaze.

Bezsacharidova faza trva spravidla 5 aZ 6 dni. V stave ketdzy budete citit rovnaku slabost ako na
akejkolvek inej diéte, preto je potrebné zaradit tazky tréning na prvé dva dni tejto fazy ked este mate vo
svaloch dostatoc¢né zasoby glykogénu. Tréning vyzera tak, Ze sa v prvé dva dni snazte cvicit najvacsie
svalové skupiny v oblasti 8-10 opakovani v sérii. Nezabudnite Ze ste na diéte, takZe je treba obmedzit
objem tréningu, odporid¢am okolo 6 sérii na svalovu skupinu v zavislosti od jej velkosti.

Priklad tréningu:

1. den - nohy, brucho, spodok chrbta
drep 4x8-10

mrtvy tah 4x8-10

zakopdvanie 4x8-10

vypony 4x10-12

vypony v sede 2x10-12

skracovacky (brusaky) 4x10-15

2. def - vrch tela

tlak na rovnej lavicke, Siroky Uchop 4x8-10
rozpazovanie na Sikmej lavicke 2x8-10
zhyby na Siroko (alebo kladka) 4x8-10
pritahy v predklone 2x8-10

francuzsky tlak s EZ-tkou 3x8-10

biceps s EZ-tkou 3x8-10

tlak jednoruciek v sede za hlavou 3x8-10

V posledny deri je dobre pripravit sa na nasycovaciu fazu Specidlnym tréningom, ktory maximalne
vyprazdni glykogénové zasoby vo svaloch. Pred tréningom skonzumujte okolo 50g sacharidov, najlepsie z
ovocia, ktoré doplni hlavne sacharidy v peceni a zaroven vas dostane z ketdzy. Teraz ste v stave, kedy telo
spaluje ako palivo cukry. TakZe tréning v tomto stave vyuZije este tie zbytky glykogénu uloZzeného vo
svaloch, ktoré sa vyuzit daju. Pre tieto Ucely je vhodny lahky tréning so zataZou asi na 35% maxima.
Vykonajte kruhovy tréning celého tela tak, aby sa zapojily vsetky svalové skupiny v rozsahu 10 az 20
opakovani v sérii, s takou vahou, aby ste nedospeli k zlyhaniu.

CKD 1l (naplnacia faza)

Teraz sa uz konecne dostavame k tej najzdbavnejsej faze tejto diéty. Najprv si ale povieme, preco je tato
Cast dolezita.

Anaerébne cvicenie (to je to, o ¢o sa snazime v posilfiovni — aspon vacsina z nds) mbZe ako zdroj energie
vyuzivat len sacharidy — menovite glykogén uloZeny vo svalovych bunkach. Je sice pekné, ze ked'je telo v
ketdze, spaluje sa velké mnozstvo tuku, tento energeticky zdroj vsak pre silové cvicenie nepostacuje.
Zistite to velmi lahko, po niekolkych drioch diétovania p6jdu vase vykony so Zelezom nezadrzatelne dole.
To je ale na $kodu veci. Pre udrzanie svalstva pocas diétovania je potrebné cvi¢it s maximalnou moznou



intenzitou, Cize s velkymi vdhami a mensi pocet opakovani (ak este Zijete vo svete, kde sa pre odburavanie
tuku robi 15 az 20 opakovani s nizsimi vahami alebo dokonca aerobik, zobudte sa a nastavte si hodinky o
10 rokov dopredu). Skratka, diéta zaloZzend na ketdze (a len ketdze) je z dlhodobého hladiska pre
bodybuilderov neprijatelna.

Uz v Uvodnej Casti som pisal, Ze pre prekonanie tejto nevyhody sa vyuZiva cyklovanie, ktoré dalo tejto
diéte aj nazov. Vyuziva sa skutocnost, ze prudké zvysenie prijmu sacharidov po dobu 1 az 2 dni sice
dostane organizmus zo stavu ketdzy, umozniuje vsak jej rychle obnovenie po opatovnom prechode na
nizkosacharidovu stravu. To je len zloZito povedané, Ze ked' ste tyZzden v ketdze, cez vikend sa poriadne
napchate sladkostami a v sobotu alebo v pondelok znova zac¢nete jest jedla chudobné na sacharidy,
budete v utorok, najneskor v stredu znova v ketdze. No a teraz postup.

Tréning pred napliacou fazou:

Pred piatkovym tréningom skonzumujte 50g sacharidov, spésobi to prechod k metabolizmu cukrov a
umozni ¢erpanie zdsob glykogénu pocas tréningu. Tréning by mal byt lahky (asi s 30 aZz 40% maximalnej
zataze) a zahfnat celé telo. Superkompenzacia glykogénom totiz nastdva len vo svaloch, ktoré boli
precvi¢ené tesne pred za¢atim napliiacej fazy. Nepouzivajte velké vahy, svaly poskodené vysokou zatazou
pri negativnych pohyboch (cvi¢enie s dopomocou) maju znizenu schopnost obnovovania glykogénovych
zasob. Bolo zistené, ze mnozstvo glykogénu vo svaloch po naplfiacej faze, ktorej predchadzal tazky
tréning, je aZ o 25% nizsie ako po napliiacej faze predchadzanej lahkym tréningom. Snazte sa cvicit
zakladné cviky, zhruba 15 opakovani ale tak, aby ste sa nepribliZili k zlyhaniu, vSetky opakovania musite
zvladnut sami. Mala by ostat rezerva aspori 5 dal$ich opakovani, ktoré by ste mohli zvladnut, ale nerobte
ich. V tréningu pokracujte, kym nepocitite slabost, minimum je 4 série na svalovu skupinu (to pre tych,
ktori slabost citia uz na zaciatku).

Naplnacia faza:

Zacina ihned' po piatkovom tréningu. Je délezité okamzite do seba dostat sacharidy. Pripravte si ndpoj
obsahujuci trochu proteinu a asi 1,5g maltodextrinu na kilogram vasej telesnej hmotnosti. ESte raz
zddraznujem slovo okamzite, oneskorenie ¢o aj len o 2 hodiny znamena podstatné spomalenie resyntézy
glykogénu (to znamena menej glykogénu vo svaloch v pondelok - to znamena tréning z nizSimi vdhami - to
znamena menej svalov - to znamena koniec sveta...)

Toho shaku s maltodextrinom si radsej spravte viac, rovhaké mnozstvo ho totiz musite skonzumovat este
raz a to po 2 hodinach po skonéeni tréningu. Tymito dvomi ,jedlami“ doplnite az 50% glykogénu vo
svaloch, preto su také dolezZité.

Dalii priebeh napliacej fazy je uz na vas, vedecké $tudie ukdzali, ze pocas prvého diia nehrozi ukladanie
tuku a Ze dokonca pokracuje jeho spalovanie. (Po 5 diiovej nizkosacharidovej diéte prijali subjekty pocas
24 hodin 500g sacharidov. Napriek zvySenému prijmu kalérii bol u nich zaznamenany Ubytok podkozného
tuku v mnoZstve 88g) Pre minimalizovanie mozného ukladania tuku sa v3ak predsa len snazte jest jedla
obsahujuce ¢o najmenej tukov. Snazte sa pit vela tekutin.

Trvanie napliacej fazy si urcite podla svojich cielov, ak je pre vas rozhodujuce rychle spalovanie tuku,
prejdite na nizkosacharidovu stravu v sobotu rano. Ak chcete zachovat ¢o najviac svalovej hmoty zacnite
diétovat v pondelok rano.

Tréning po naplfiacej faze:
Je popisany v predchadzajucom c¢lanku, takze len v skratke: velké mnoZstvo glykogénu vo svaloch vam

umozni cviit pocas prvych dvoch bezcukrovych dni s tazkymi vahami. Cvicte velké svalové skupiny a
pouzivajte zakladné cviky. Tréning by mal byt kratky — do 1 hodiny.



Tedria okolo toho + poznamky:

Cielom tejto fazy je dostat do svalov ¢o najviac cukru. KedZe pred jej za¢atim je hladina glykogénu vo
svaloch niz$ia ako normalne, je jej dopliianie pomerne rychle. Pocas prvych 24 hodin sa zasoby doplnia na
normalnu hodnotu (100-110mmol/kg). Ak vysoky prijem cukrov trva dlhsiu dobu, dochadza k tzv.
superkompenzacii, ¢ize k uloZeniu vyssieho ako normalneho mnoZstva glykogénu vo svaloch. Po dalSich 12
hodindch moze hladina glykogénu stupnut az na 150-160mmol/kg. Pre dalsie zvySovanie je uz potrebny
dlhodobejsi prisun sacharidov.

Ukladanie glykogénu vo svaloch je spojené s ukladanim vody v pomere % (4 gramy vody na 1 gram
glykogénu). Ak pocitame s celkovym mnoZstvom 350g glykogénu vo svaloch v piatok po tréningu a 1000g
glykogénu v pondelok po napliacej faze, tak rozdiel v mnoZstve uloZenej vody vo svaloch je znaény.
Znamena to, Ze v pondelok bude vo vasich svaloch o 3 litre vody viac ako v pondelok. Naozaj nie je nic
vynimocné, ked sa vam cez vikend zvysi hmotnost o 2 a viac kilogramov.

Ukladanie vody je vyhodné z viacerych dovodov. V pondelok mate dobry pocit, lebo sa vdam zd3, Ze ste
velky ako dom (2-3kg za dva dni to je predsa len rozdiel — a navyse su tie kila vo svaloch). Dobra nalada a
vas predpoklad, ze taky velky chlap musi mat sily ako vol sa prenesie aj do kvality tréningu. Druhy dévod
je, Ze zvy$end hydratdcia svalov mdze podporit ich anabolizmus. Nie je to dokazané, ale niektoré studie
tuto tedriu podporuju.

Po tyZdni trapenia sa bez sacharidov je telo citlivejSie na ich prijem a preto je aj jeho reakcia (zvySenie
hladiny inzulinu) na prudké zvySenie prisunu cukrov vyraznejsia. Navyse tréning tesne pred zacatim
naplfiacej fazy spdsobuje v precvi¢ovanych svaloch zvyienie inzulinovej senzitivity. To znamend, ze
svalové bunky maju zvy$end schopnost akceptovat na svojich receptoroch inzulin. No a ¢o je na tom
dobrého? Inzulin na receptoroch je nieco ako noha stréena do dveri, aby sa nemohli zavriet. Umoznuje
prechod sacharidov a bielkovin do svalovych buniek.

Napltiaciu fazu je dobré zacat cukrami s ¢o najvyssim glykemickym indexom (maltodextrin je kral), pretoze
spbsobuju rychle a vysoké zvysenie hladiny inzulinu. Ako tato faza pokracuje, je treba prejst na sacharidy s
nizsim glykemickym indexom, pomdze vam to predist moznému ukladaniu podkozného tuku.



PITNY REZIM

Voda je jednou z najdélezitejsich zloZiek tela (tvori priblizne 2/3 hmotnosti jedinca). Predstavuje zaklad
vnutorného prostredia fudského organizmu.Prave v nej su rozpustené, alebo inak obsiahnuté vietky Ilatky
potrebné pre Zivot. Voda reprezentuje akusi univerzalnu ,Zivinu“, ktord sa zapdja do vsetkych dejov v
organizme.

Funkcia vody v organizme:
e rozpusta alebo udrziava v suspenzii iné latky protoplazmy
e tvori prostredie, v ktorom sa uskuto¢iuje travenie, vstrebavanie, premena a vylucovanie latok,
sekrécia Stiav
e vylucovanim a odparovanim potu sa zucastiuje na regulacii telesnej teploty
e sluzZi ako dopravny prostriedok Zivin, splodin latkovej premeny, hormdnov, plynov...
e zvlhéuje povrch sliznic
e znizuje trenie kibovych pldok
e ako mozgovomiechovy mok chrani mozog a miechu pred mechanickymi narazmi a poranenim

Voda sa do tela dostava bud' priamo ako tekutina, alebo ako zloZka potravy. Priemerny ¢lovek vyluci a
prijme denne asi 2 litre vody pri vyrovnanej vodnej bilancii. Akakolvek fyzickd ndmaha vsak uzko suvisi so
zvysenymi stratami vody, ktoru je nutné priebezne dopliiat.

Nedostatok vody v rozsahu 6 - 10% telesnej hmotnosti vedie k dehydratacii, na druhej strane
prevodnenie, prijem nadbytocnej vody nad 8% hmotnosti tela bez prijmu zodpovedajuceho mnozstva
mineralov, vedie k vyznamnému zniZeniu krvného tlaku, bolestiam hlavy, ki¢om a dalsim priznakom
otravy.

VSEOBECNE ZASADY PITNEHO REZIMU

e PRED CVICENIM JE NUTNE DOSIAHNUT DOSTATOCNE ZAVODNENIE (REHYDRATACIU)
ORGANIZMU

Pre udrzanie dlhodobo vysokej vykonnosti sa musi akdkolvek fyzicka zataz zacinat s idealnym
vnutornym prostredim organizmu.
e ESTE 20 MINUT PRED ZAHAJENIM CVICENIA MOZNO VYPIT 3 - 5 DL TEKUTIN

V rozmedzi 60 minut pred zahajenim cvicenia by vSak nemalo byt prijatych viac ako 6 dl tekutin.
Neskor, v priebehu samotnej zataze, treba dbat o véasnu a primeranu rehydrataciu.
eV PRIEBEHU 60 MINUTOVEHO TRENINGU MOZNO VYPIT NAJVIAC 8 DL TEKUTIN

Pri kulturistickom a silovom tréningu nehrozi velka dehydratacia, preto stadi prijimat tekutiny len
do objemu 5 dl.
e TEKUTINY JE NUTNE PRIJIMAT PRIEBEZNE

Najvhodnejsie je priebezné prijimanie tekutin kazdych 10 — 15 minut v davke priblizne 1 dl.
e TEKUTINY PRIJIMAIJTE | V PRIPADE, AK NEPOCITUJETE VYSLOVENE SMAD

Subjektivne pocity mézu byt ¢asto klamlivé. Vznikajuci deficit tekutin v organizme zavisi od
intenzity a doby trvania tréningu, od oblecenia a od teploty a vlihkosti prostredia.



e NAJVHODNEJSIA TEPLOTA TEKUTIN PRUUIMANYCH V PRIEBEHU TRENINGU JE MEDZI 14 — 18 °C

Napriek tomu, Ze chladnejsie ndpoje sa lepsie vstrebavaju, pri kulturistickom a silovom tréningu
nikdy neprijimajte tekutiny s teplotou pod 13 °C. Naopak, tekutiny mozu mat teplotu mierne
zvySenu az na 23 °C.

e V PRIEBEHU TRENINGU NEPRIJIMAJTE VYRAZNE PRESLADENE TEKUTINY

Zaroven sa vyhybajte klasickym limonadam sytenym oxidom uhli¢itym a ndpojom s relativne
vysokym obsahom kuchynskej soli.
eV PRIEBEHU TRENINGU NIKDY NEPRIJIMAJTE SPECIALNE SPORTOVE NAPOJE

Tieto napoje su svojim zloZzenim vhodné len pre obdobie regeneracie po extrémne narocnych
vykonoch. Sportové népoje nie st Ziadne limonady a uZ vonkoncom nie st uréené pre beznd
nahradu strat tekutin.

e PRIJIMANIE TEKUTIN MUSI POKRACOVAT AJ PO UKONCENI CVICENIA

Celkovy objem prijatych tekutin by vSak v priebehu nasledujucich 60 mindt nemal byt vaési ako 5
dl. Koktaily konzumované po ukonéeni cvi¢enia je taktiez mozné povazovat za tekutinu.

NEVYHNUTNOST TEKUTIN

Zvysena produkcia energie je nevyhnutne spojena so zvysenou tvorbou odpadového tepla. V pripade, Ze
by nedochddzalo k dostatoc¢nej regulacii telesnej teploty, mohlo by nahromadené odpadové teplo
spOsobit prehriatie organizmu a nasledne i jeho kolaps. Preto je odvod nadbytoéného tepla zabezpeceny
hned' niekolkymi mechanizmami, z ktorych najdélezitejSim je potenie.

Potenie nemozno volou nijako ovplyvnit alebo zastavit. Prave naopak, pri fyzickej aktivite je nutné ho
umoznit. Vacésina Sportovcov s primeranou intenzitou potenia problémy nema. Tie vSsak moZu nastat v
pripade, ak Sportovec pred tréningom neprijal dostato¢né mnozstvo tekutin. Prave preto je konzumacia
tekutin nevyhnutnou podmienkou akejkolvek fyzickej aktivity!

Nastastie v pripade silového tréningu je prijem tekutin ovela mensim problémom, ako v pripade inych
Sportovych odvetvi, ktorych prioritou je najma vykon vytrvalostného charakteru. To preto, Ze doba
typického silového tréningu zvycajne neprevysuje 90 minut a navyse Sportovec nie je vystaveny
extrémnym poveternostnym podmienkam (priame slne¢né svetlo, teplo, vihko).

Pri intenzivhom silovom tréningu mozno za hodinu cvi¢enia potenim stratit cez 2 litre tekutin. Vytrvalostni
$portovci trénujdci Styri, pat hodin bez prestavky vSak mozu teoreticky stratit az 10 litrov tekutin. Pritom
uZ strata vody bliZiaca sa alebo prekracujlica 3% telesnej hmotnosti dokaze velmi vyrazne znizit telesnu
vykonnost. Preto asi kazdy pochopi nevyhnutnost a vyznam pitného rezimu tak v kvantite, ako aj kvalite
prijimanych tekutin.

SPORTOVE NAPOJE

V principe su Specidlne Sportové napoje urcéené k Uhrade strat vody a zakladnych minerdlnych latok
obsiahnutych v pote. Niektoré z napojov su okrem toho obohatené o zakladné zdroje energie (najma
jednoduché cukry), r6zne energizéry a stimulancia.

Z fyziologického hladiska je velmi doleZité rozliSovat Sportové napoje podla ich zloZenia na:
napoje konzumované pri vykone
napoje konzumované po vykone



Pri kratkodobej zatazi viak k vyznamnej$im stratdm vody ani idnov nedochadza. V organizme prebiehaju
hlavne presuny tychto latok medzi vnutro a mimo bunkovym priestorom pri vyrovnavani osmotickych
zmien. Pri fyzickom vykone teda dochadza k zmenam v zloZeni vnutorného prostredia organizmu (najma
krvi a medzibunkovej tekutiny), pricom sa meni obsah a distribucia iénov v jednotlivych telesnych
priestoroch.

Zakladny idn, ktory sa straca pri kratkodobej zatazi je sodik (Na+). Teda prave ten sa musi doplifat pri
vykone. Naopak, po kratkodobej zatazi sa v priebehu regeneracie z organizmu stracaju idny draslika (K+) a
horéika (Mg2+). Teda préve tie sa musia doplfiat po vykone.

Presne na tomto principe by malo byt postavené zakladné rozdelenie Sportovych napojov. Faktom vsak je,
Ze mnohé komercéné ndpoje tuto zasadu velmi ¢asto porusuju. Prave neopodstatnend nadmerna
konzumidcia Specidlnych $portovych napojov méze byt pri¢inou negativneho ovplyvnenia vykonu i
priebehu regeneracie. Dokonca mozno uvazovat aj o riziku poskodenia ladvin v pripade, ak sa tieto napoje
podavaju chronicky a dlhodobo.

Pri silovych $portoch nie je obsah energie v priebehu tréningu vobec délezity! Vyznam mdzu mat len
energia a stimulujlce latky podané tesne pred zahajenim tréningu. Vyznam mad samozrejme energia a
vybrané Ziviny konzumované v napoji po ukonceni tréningu.

NAPOJE KONZUMOVANE PRED SILOVYM TRENINGOM
e NAPOJ NESMIE OBSAHOVAT PRILIS VELA MINERALOV

Vo vode rozpustené iony prijimané tesne pred cvi¢enim su skor na skodu. Vyssi obsah kuchynskej soli
(NaCl) méze spésobovat nadmerné zvysenie krvného tlaku, ku ktorému aj tak dochadza v dosledku
zataZenia pri silovom tréningu. Prave zvy$enie krvného tlaku moze byt pre niektorych jedincov rizikové.
Celkova mineralizacia konzumovanej vody by mala byt pod 1200 mg/I.

e NAPOJ NESMIE OBSAHOVAT PRILIS VELA VOLNEHO OXIDU UHLICITEHO

Vyhybajte sa sédovej vode a vietkym klasickym limonddam sytenym CO2. Oxid uhlicity stimuluje k
¢innosti gastrointestinalny trakt, v dosledku ¢oho sa odvadza krv z pracujlcich svalov a zabranuje sa
podaniu optimalneho vykonu. Celkovy obsah rozpusteného CO2 by mal byt pod 1000 mg/I.

e NAPOJ NESMIE OBSAHOVAT ALKOHOL

Alkohol rozsiruje cievy, nevhodnym sposobom ovplyvriuje tlak krvi, znizuje koncentraciu a negativne
vplyva na motorické funkcie organizmu. Vdaka tymto vlastnostiam sa stdva velmi rizikovym.
e NAPOJ NESMIE OBSAHOVAT VLAKNINU

Nesmie sa jednat o husté, vodou neriedené dzusy. Vlaknina totiz spdsobuje pocit nasytenia a spomaluje
vyprdzdiovanie Zaludka.
e NAPOJ MOZE OBSAHOVAT JEDNODUCHE CUKRY

Hodinu pred zahdjenim cviéenia by ich vak nemalo byt prijatych viac ako 30 — 40 g. Najvhodnejsie su
maltodextriny, pripadne fruktdza.
e NAPOJ MOZE OBSAHOVAT AKTUALNE POSOBIACE STIMULANCIA

Pokial sa nejedna o jedincov s ochoreniami advin, vy$sim krvnym tlakom, tehotné alebo dojc¢iace Zeny,
pripadne mladez, napoj mbze obsahovat kofein, chinin, pseudoefedrin, smilax...
e NAPOJ MOZE OBSAHOVAT SPECIALNE PRIMESI

NajcastejSie sa jedna o napoje s obsahom volnych aminokyselin a glukdzy, pripadne maltodextrinov.
Niektoré napoje obsahuju Specidlne primesi, ktoré hraju ulohu v acidobazickej rovnovahe (bikarbonaty,
fosfaty, polylaktat); takychto napojov je vsak len vefmi malo.



Predtréningovy napoj

Uz je tomu sice takmer rok, ¢o svetlo sveta uzrela zaujimava studia s eSte zaujimavejsimi vysledkami,
avsak Siroko-daleko (az na par vynimiek, samozrejme) o tejto $tudii nebolo ni¢ pocut. Musim vam
povedat, ze odkedy som sa dozvedel jej vysledky, zmenil sa moj pristup a spdsob stravovania v ¢ase pred a
po tréningu.

Uvod

O ¢om vlastne cela ta vec bola? Niekto sa konecne podujal vyskiimat a porovnat u¢innost rovnakych
napojov podanych tesne pred a tesne po tréningu. Samotna Studia mala nazov v priblizne nasledujicom
zmysle: "Nacasovanie podania aminokyselin so sacharidmi meni anabolicki odozvu svalov na cvicenie [so
zétazou]." Celkovo bolo sledovanych 6 ludi a bol im podavany mix 6g esencialnych aminokyselin (EAK) a
35g cukru, v jednom obdobi pred (PRED) a v druhom obdobi po (PO) cviceni.

Vysledky

Nebudem tu diskutovat o pouZitych metddach, spomeniem len niektoré zdkladné veci. Cvi¢enci mali
tréning pozostdavajuci z 10 sérii legpressu po 8 opakovaniach so zatazou 80% 1RM a 8 sérii predkopavani
po 8 opakovani, rovnako 80% 1RM. Vzorky svalov sa pochopitelne brali z n6h, (presnejsie vastus lateralis).
Celkovy efekt ndapojov na proteinovu syntézu a stav aminokyselin v krvi sa meral pomocou fenylalaninu.

Co také zaujimavé sa teda zistilo? NuZ, po vypiti napoja mali v obidvoch pripadoch cvicenci zvy$enu
hladinu fenylalaninu v krvi o priblizne 130%, avsak v pripade napoja pred tréningom (PRED) malo toto
zvySenie Uplne iny priebeh — zvySenie prislo po vypiti ndpoja a pocas tréningu (po 10 minutach tréningu
bolo zvysenie takmer 70%), pricom druha vina prisla po skonéeni tréningu, s vrcholom 30 minut po
tréningu (zvysenie o 135%). Pokus po tréningu (PO) zvysil hladinu fenylalaninu maximalne o 130% pri
merani 30 minat po tréningu. Od okamihu 30 minut po tréningu klesala hladina fenylalaninu podobne
rovnomerne pri obidvoch pokusoch az po 120 minut po tréningu (kedy bola stale nad pokojovymi
hodnotami).

A teraz pride ta zaujimavd vec. Cisty prijem fenylalaninu, vyjadrujici mieru proteinovej syntézy, bol o
160% vyssi v pripade PRED ako v pripade PO. Celkovo sa pocas 3h vyuzilo 42 + 8% (209 + 42mg) prijatého
fenylalaninu v pripade PRED oproti 16 + 4% (81 + 19mg) v pripade PO. Toto meranie obdobia 3h vSak
zahtna celé 3 hodiny po vypiti napoja pred a iba 2h po vypiti napoja po tréningu. Preto je dobré si pozriet
vysledky z obdobia 2h Cisto po vypiti napoja po tréningu. Rovnako v obdobi od ukoncenia tréningu do 2h
po tréningu bol prijem fenylalaninu vacsi v pripade PRED (243 + 120mg oproti 130 + 45mg).

Celkovo to znamen3, Ze proteinova syntéza bola lepsia v pripade podania napoja pred tréningom ako
napoja po tréningu! Rovnako to zvyrazfiuje porovnanie, Ze priblizne 86% celkového prijatého fenylalaninu
bolo vyuzitych na proteinovu syntézu pri ndpoji pred tréningom, pricom pri napoji po tréningu to bolo
priblizne 48%. Zaroven bol prijem fenylalaninu vyssi pri ndpoji pred tréningom.

SlabsSou strankou vykonavanej studie bolo mnozstvo podavanych EAK a sacharidov —iba 6, resp. 35g.
Odporucania

Podla vysledkov tejto $tudie je treba prehodnotit stravovanie pred a po tréningu. Studia ukazala, Ze
podavanie napoja pred tréningom ma lepsie vysledky pocas obdobia do 2h po tréningu. Najlepsie by bolo
asi prijat oba napoje — aj pred aj po tréningu. Nase odporucanie je teda nasledovné:

Tesne pred tréningom vypit napoj z:

- rychlo vstrebatelného zdroja proteinu, najlepsie hydrolyzovana srvatka, 0.2 az 0.4g/kg hmotnosti
- rovnako rychle sacharidy (maltodextrin, glukéza — mozné zmiesat, pre lepsi prijem), 0.4 — 0.8g/kg



- voda, v objeme 12 - 15-nasobku vahy prasku (teda, ak date celkovo povedzme 60g prasku, mali by ste
vypit 700 — 900ml vody)
- mbzete pridat kreatin a BCAA

Tesne po tréningu:

- mix z rychlych a pomalych proteinov, hydrolyzovany srvatkovy protein a kazein, 0.2 az 0.4g/kg hmotnosti
- rychle sacharidy (maltodextrin, glukdza — mozné zmiesat, pre lepsi prijem), 0.4 — 0.8g/kg

- 5g kreatinu

- 500 — 1000mg vitaminu C, 200 — 400 IU vitaminu E

- voda, v objeme ako pred tréningom

- mdzete pridat glutamin, esencidlne mastné kyseliny - EFA (rybi olej, lanovy olej, atd".)

Ak neplanujete mixovat druhy proteinov v ndpoji po tréningu (pouzijete len hydrolyzovanu srvatku), dajte
si 2h po tréningu este polovi¢nu davku nadpoja po tréningu (pozn.: komu sa to celé nechce velmi
komplikovat, ten si moze zarobit vacsiu davku napoja, polovicu vypit pred a polovicu po tréningu.)

Tymto sp6sobom zarucite z hladiska vyZivy pre vase svaly vynikajuce podmienky na rast.

PTN - Po Tréningovy Napoj

Prave ste dotrénovali a vase svaly Upenlivo prosia o pomoc. Aby ste neskoncili ako isti jedinci, ktori zo
zUfalosti zaénl okuséavat najblizsie pristroje, mam pre vas zakladné informacie o PTN - Po Tréningovom
Napoji, ktory méze vyrazne zlepsit vysledky vasich tréningov.

Preco napoj? Prijem tekutej stravy po tréningu ma viacero vyhod oproti pevnej strave - jedlu. Po prvé,
tekutiny su vo vieobecnosti lepSie vstrebatelné. Po druhé, vyberom spravneho PTNapoja ziskate vyborny
zdroj bielkovin. Pre prijatie optimalneho mnozstva proteinov by ste museli skonzumovat velké mnozstvo
stravy, o je nielen velmi neprakticky a neefektivny pristup, ale aj cenovo nevyhodny, kedZze PTN4poj je 2x
lacnejsi nez beZné jedlo s rovnakym obsahom proteinov (bielkovin).

Optimalny PTN&poj by mal obsahovat:

¢ priblizne 0.6 gramu proteinov na kilogram Cistej svalovej hmoty.

¢ 0.6 - 0.8 gramu uhlohydratov na kilogram telesnej hmotnosti pri pocte opakovani menej nez 100
(tréning zamerany na zvysenie sily)

¢ 1.0 gramu uhlohydratov na kilogram telesnej hmotnosti pri po¢te opakovani menej nez 250 (objemovy
tréning)

¢ 1.2 gramu uhlohydrdtov na kilogram telesnej hmotnosti pri pocte opakovani pri 360 a viac opakovaniach
(tréning s extravysokym poctom opakovani)

Par tipov a rdd pri vybere zdrojov proteinov a uhlohydratov pre PTN:

¢ lacnym a vybornym zdrojom komplexnych uhlohydratov je maltodextrin (1.5kg ca. 150 Sk)

¢ podla financnej situacie volte rychlo vstrebatelny a kvalitny proteinovy prasok

* medzi najlepsie (na Slovensku dostupné) patria filtrovany srvatkovy izolat (CFM Whey Isolate) a
srvatkovy koncentrat

o fakt, Ze etiketa produktu obsahuje napis srvatkovy protein este neznamen3, Ze sa jednad o Cisty srvatkovy
protein

e vzdy si pozorne precitajte nutricné udaje, najma velkost davky a jej obsah

hned' za kakao)

o velké Cisla znamenaju malé vysledky - hlavne ¢o sa "Mass"-ov tyka

¢ informujte sa o (ne)vyhodach daného vyrobku oproti ostatnym (lacnejsim)



Pre cvi¢enca vdaziaceho 100 kg s 10% podielom tuku:
e 44g proteinu (100kg-0.1*100kg =90kg; 0.6*90g= 44g proteinu + 10g glutaminu)
e 100g uhlohydratov
e 10g glutaminu (pricitava sa k celkovému mnoZstvu proteinu)

V pripade, Ze chcete schudnut, znizte mnozstvo uhlohydratov na polovicu. PTN by ste mali zmixovat v 0.5
- 1.5 | chladnej vody, ktora zarudi lepsiu vstrebatelnost a prijemné ochladenie po naro¢nom tréningu.

K PTN odporucam pridat:

¢ 1 PL (polievkova lyzZica) lanového oleja (popripade iného rastlinného oleja bohatého na Omega-3 mastné
kyseliny), 1 gram Vitaminu C, anti-oxidanty alebo Vitamin E a beta-karotén

¢ Llanovy olej zabezpeci dostatok esencialnych mastnych kyselin ako zaklad pre systézu hormdnov,
Vitamin C pomaha udrZiavat pozitivhu dusikovi rovnovahu a spolu s Vitaminom E a beta-karoténom
zabranuju oxidacii buniek a tkaniv.

¢ Spolo¢ny prijem proteinov a uhlfohydratov v PTN ihned' po tréningu a opakovany prijem rovnakého
mnozstva proteinov a uhlohydratov 120min. po tréningu ma za nasledok zmenu hormonalneho
prostredia, ktora je vyhodna pre rast svalov a resyntézu glykogénu vo svaloch.(1,2)

Uvedené mnozstva jednotlivych doplnkov st iba odporucanim z mojej strany a materialov, z ktorych som
vychadzal. Pre najdenie spravneho zloZenia vasho osobného PTN-ka je nutné isté experimentovanie.



TRENINGOVE SYSTEMY

ZACIATOCNY TRENING PRE CCA PRVYCH 6 TYZDNOV

Prakticky vSe co jste kdy Cetli v ¢asopisech o posilovani je blud a je Skoda papiru néco takového na néj
vUbec tisknout. Tréninkové programy psané ,,superhvézdami” bodybuildingu jsou jen myslenkou ve
skuteénosti sepsanou néjakym chlapkem z kanceldre, ktery nevi nic o skute¢ném tréninku. A pokud je
néjaka sance, Ze onen ¢lanek byl napsan skutecné tou superhvézdou, tak mizete zUstat v klidu, pokud
nejste geneticky supertalent a neuzivate jesté k tomu takové mnozstvi steroidd, Zze Vam Zloutne plet a
kolabuiji jatra.

Tyto metody byly ozkouseny na stovkach cvicencll v posilovnach po celém svété a ukazalo se, Ze funguiji.
Fakta o tréninku :

VéFim, ze zdkladnim problémem je, Ze lidé prosté netrénuji dost tvrdé.

Jestli je tu jedna véc, kterou se mizeme naucit od Vychodniho bloku, tak je to fakt, Ze trénuji tvrdéjc nez
my a to je hlavni pficina, pro¢ nas na olympiddé vidy porazi. Cvicte tvrdé v posilovné, i kdyz vas trénink
nestoji za nic a budete odménéni....

Vétsina lidi se nezaméruje na spodni a stfedni ¢ast téla.

Klicem k tomu byt velky je cvicit dfepy a mrtvé tahy. Jestli se podivate na svou rutinu a zjistite, Ze
trénujete horni télo 3-4 krat tydné a spodni télo jen jednou, mate vazny problém. Kazdy silovy atlet by
mél zit a zemfit v dfepovaci kleci.

A z tohoto diivodu, KAZDEHO program by mél byt zaméfen na tyto cviky :

hluboky diep, mrtvy tah, premisténi, tézké tlaky s jednoruc¢kama, bench press a military press. Pfidat jesté
dotlaky, bicepsovy zdvih velké Cinky, kliky na bradlech, tézky trénink bficha a néjakou praci pro stredni
svalové partie (predklony, obracenou hyperextenzi .... )

Trénovat svalovou skupinu jednou tydné (a kazdou svalovou skupinu v jiny den)

je jeden z nejhorsich zpUsobd, jak mizZete trénovat. To udéla stopu ve vasem tréninku, ze které se uz
nevyhrabete.

Trénovat kazdou partii 2x tydné se vzdy ukazalo jako lepsi varianta nez 1xtydné. Problém je se
zakotenénim Weiderovych principu a podobného odpadu bodybuildingu, ktery byl tistén v ¢asopisech a
natloukdn lidem do hlav nékolik let.

Zadny silovy atlet netrénuje partii jednou tydné. Vétsina vzpérac(i, powerlifterd a strongman( trénuje
naptiklad svoje zada alespon 4x tydné a nikdy jsem si nevsiml, Ze by zaostavali v Sifce zad, spiSe naopak.
Zakladnim jednoduchym principem je, Ze vysokofrekvenéni trénink zarucuje dvojnasobny nebo
trojnasobny stimul pro svaly nez trénink- kazdy sval jednou tydné a pokud je délany spravné, tak vas
dovede k mnohem, mnohem vétSimu svalovému rozvoji a ziskani sily.

Trénink blizko k selhani se jevi jako UplIné stejny pro svalovy rozvoj jako trénink do selhani.

DUvodem, proc vy hosi nemUiZete trénovat partii vice nez jednou tydné je, Ze kdy? ji trénujete, tak ji
znicite. Naucte se dat nebo nedat posledni opakovani a fict konec, nenicte pak svaly smésné hromadou
opakovani s dopomoci, negativnimi opakovanimi atd. pokud uz vy sami nedokdazZete pohnout svalem.
Skoncete blizko selhani a pak vase svaly se zregeneruji a mUlzete je zase trénovat za 3-4 dny.

Pochopte, Ze je velky rozdil mezi tim trénovat blizko selhdni a trénovat malo tvrdé. Nikdy jsem nefikal,
abyste netrénovali tvrdé. Zkuste dfepovat 5 sérii po 5 opakovanich s pouzitim vahy o 5 kg mensi, nez se
kterou mate maximalku pro 5 opakovani. Je to absolutné brutalni. Ale aZ to dodélate, nechodte na leg
press a nenic¢te nohy dalSimi sériemi dokud se nebudete moci hybat, je to absurdni a nedokazete se z toho
zregenerovat béhem 3 dni.



Drepujte vidy pod paralel !

NemUZu uvérit, Ze néktefi lidé stale délaji ¢tvrtinové drepy a tvrdi, Ze dfepovani niz nici jejich kolena.....
Zapamatujte si jednu véc, Ze zastaveni pohybu nad paralelni osou déla daleko vétsi stres pro vase kolena,
nez kdyz jdete prdeli az na zem. Klasicky drep s ¢inkou na zadech na vas nabali daleko vic masa nez
jakykoliv jiny cvik...

Izolované cviky jsou naprosta , hovadina“.

90% vaseho tréninkového planu by mélo byt tvofeno diepy, pozvedy, premisténim, bench pressem,
tlakem nad hlavou ve stoje, téZzkymi tlaky s jednoruc¢kami, dotlaky, kliky na bradlech a cviky pro stfedni
Cast téla.... (bficho, predklony a obracenou hyperextenzi se zavazim). Izolované cviky a posilovaci stroje
jsou tou nejhorsi véci, ktera se kdy prihodila posilujicimu svétu.

Prestante pouZivat pyramidova schémata jako 10,8,6,4,2

Namisto toho vas ¢as bude Iépe vyuzit délanim nudného, ale efektivniho tréninku jako 5x5 nebo 4x8-10 s
pouZitim STEJNYCH VAH pro kaZdou sérii. Ty udélaji daleko lepsi vysledky neZ néjaka pyramida...
Mimochodem nechte ego u dvefi, neZ vstoupite do posilovny....

Budu citovat mého dobrého pfitele Glenna Pendlayho (nejlepsi S&C trenér v USA) :

,Spousta lidé déla pfili§ mnoho cviku. Casto okukuji tréninkové programy jinych lidi a vezmou si néco od
toho a néco od druhého a skonci s naprosto nepouzitelnym tréninkem pro sebe. Lidi si mysli, Ze musi$
trénovat kazdy sval specidlnim cvikem pro néj. Témhle kluklim by stacila polovina toho co cvici, ale o to
tvrdéji by se na ten zbytek méli zamérit”

Ultra pomala opakovani nebo TUT (Time Under Tension) jsou na vétsinu partii naprosto neucinna.

Bude to fungovat ? Ano, ale celkové mnozZstvi prace, kterou mizZete udélat je mnohem mensi, kdyz
budete trénovat extra pomalu...Prosté to posilujte pfirozené..... Nezkousejte byt super rychli a vybusni a
nebo super pomali.... Jen cvicit pfirozené a kontrolované.....

Paleni, napumpovani a svalovka nemaji nic spole¢ného s efektivitou tréninku...

Ano i ja jsem byl pfistizen pfi tom, kdyZ jsem pfi tréninku horni ¢asti téla se pozoroval v zrcadle, kdyZ jsem
byl napumpovanej, ale to nemélo co délat s Ucinnosti tréninku. Ty pojedes kladivovy benchpress a
rozpazky po 20ti opakovanich a ja pojedu tézké tlaky s jednoru¢kama a hluboké kliky na bradlech..... Jeden
z nds bude citit napumpovani vic a ten druhy vyroste....ja budu ten druhy.....

Svalovka neznameng, Ze jste odjeli efektivni trénink a porostete.
Znameng3, Ze za A) mate hodné porusenych svalovych vlaken a nebo za B) hodné kyseliny mlécné
(odpadniho produktu)...gratulace

Zpevnéni stfedni ¢asti téla se neudéla sezenim na gumovém mici nebo stabilizaénim boardu.

Ale zvedanim tézkych pozvedd, tlaky nad hlavou ve stoje, diepy, tézkymi tlaky s jednoruckama, tézkou
,farmarskou chizi“, zvedanim kamen( na platformu, pfevracenim pneumatik, obracenou hyperextenzi,
predklony s ¢inkou a téZkym tréninkem bfticha.

Dobra posilovna nema nic do cinéni s tim, jak hezké posilovaci stroje tam jsou.
Nebo jestli maji bazén nebo klimatizaci. Dobra posilovna smrdi smési lidského potu a nabizi svym
zakaznikdm box s magnéziem.



Primarny zaciatocny trening

.... a jak by to tedy vypadat melo? budeme brat v uvahu nasledujici fakta a modelovy priklad bude clovek
bez zdravotnich omezeni a bez vad drzeni tela, ktery by tedy mel byt schopny po zhruba mesicim
pripravnem treninku (stroje, kladky, zpevneni stredu tela- bricho+vzprimovace patere) odcvicit zakladni
cviky ktere rozviji silu celeho tela a zaroven zabezpeci narust svalu diky zaberu mnoha svalovych skupin

- trenink celeho tela 2-3x tydne

- pestry vyber vicekloubovych cviku

- minimum stroju, zamerit se na volne vahy

- zacinat na lehkych vahach pro 3-4 x 8-10 opakovani ktere budou prvni 1-2 tydny plneny s rezervou a
teprve pote pridavat kotouce na cince

- pokud nezvladnete shyby a kliky na bradlech, pouzijte stroj na dopomoc a pokud neni k dispozici,
nahradte shyby horni kladkou a misto kliku na bradlech si muzete dat kliky mezi lavickami

e pondeli:

drep

goodmorning

kliky na bradlech

veslovani dolni kladka

tlaky na ramena velka cinka/jednorucky
+bricho

e streda:

benchpress

mrtvy tah

shyby

upazovani+upazovani v predklonu
+bricho

e patek:

legpress

zakopavani

sikmy bench s jednoruckama
pullover

bicepsovy zdvih

francouzsky tlak

+bricho

Nasledne po zaCiatonom tréningu, sa ako najvhodnejsie pokracovanie javi HST.



HST
Autor: Bryan Haycock

e Historie HST

Hypertrophy-Specific Training vznikl z vyzkumu stimulaénich mechanism0 pro hypertrofii svalovych bunék.
HST je zaloZeno na fyziologickych principech poprvé objevenych v laboratofich. Pokusy byly zaméfreny na
metody a mechanismy zatizeni svall pro vyvolani hypertrofie. Samoziejmé pouhé prevedeni aplikaci
téchto vyzkum do trénink( (opakovani, série a plan) by byla chyba. Ukazme si, jak véda pokracuje v
objevovani presnych mechanismu svalové hypertrofie, a jak jsem odstranoval chyby.

Pfed tim néZ jsem poznal jak svaly opravdu rostou, cetl jsem kulturistické magaziny a kupoval rtizné knihy,
jen bohuZel s témito poznatky jsem nedosahl ani z ¢asti takovych objemd, které jsem obdivoval v
Casopisech. Po tom viem jsem dospél k zavéru, Ze proces svalového ristu nejde odhalit pouhym okem a
ne vsechno jde vycist ze zminéné literatury.

Deset let jsem cvicil dle popularnich tréninkovych metod. Udélala jsem velky pokrok na zacatku, ale jak Sel
Cas, pokroky vidéné v zrcadle, byly ¢im ddl mensi a v neposledni fadé mi nikdo neporadil. Ale pokracoval
jsem v objevovani, budovani svall dal.

Kdyz jsem nastoupil na vysokou Skolu a nasledné pak graduoval, pfisel jsem k informacim o metoddch,
které vedly k zacatkim mé nové formy. MQj dalsi zajem o svalovy rist se skryval v akademickych kruzich,
jako novy nepoznany rozmér. Jak jsem zacal studovat vyzkumy, zacal jsem objevovat, Ze tradi¢ni rutiny jak
jsem je znal, nejsou vibec zaloZeny na fyziologickych principech.

Byl to fantasticky objev inspirovany evropskym pohledem na trénink. Na mikroskopické Grovni védci
mluvili o myo-genetickych kmenech bunék, o ristovém faktoru, o mechanickém zatizeni, o synergické
ablaci, o rozmazanych z-linech, o MAPk/ERK a o mnoha dalsich pojmech které jsou, pro béznou populaci
pouhym okem neviditelné, protoZe bézné tréninkové rutiny mnoho téchto faktl prehlizi.

Principy na kterych je HST postaveno!

e HST Principy

1) Mechanické zatiZzeni (Mechanical Load)

Mechanické zatiZeni je potiebné pro svalovou hypertrofii. Pokud tento mechanismus neni limitovan
faktory MAPK/ERK, satelitni buriky, rlstovy faktor, vapnik a mnoho dalsich bézné znamych velicin, tak
hypertrofii vyvolava. Neni spravné fikat ,, Nevime jak svaly rostou v zavislosti na tréninku.” Hlavnim
bodem HST neni diskuze o ném, ale prezentovat vyvody z vyzkumd, jak hypertrofie funguje. Pokud je
vasim cilem hypertrofie, tak HST se stal samoziejmym shrnutim.

2) Prudka vs. trvala stimulace

Ke splnéni pozadavk, jejichZ vysledkem bude ziejma hypertrofie, musi byt dosazeno rovhomérné
stimulace. K dosaZeni, je zapotiebi zvolit dostatecnou frekvenci stimulace, ktera vytvofi prostredi jako
protiklad k zdanlivé ndhodnym a akutnim vykyviim na mechanickou citlivost svalovych vilaken. Pokud
nechate odpocivat svalovou partii cely tyden od posledniho tréninku, zcela ignorujete fakta pro zvySenou
proteosyntézu, hladinu prostaglandind, Uroven faktor IGF-1 a mRMA. Vsechny tyto hodnoty se vraceji do
normalu po 36 hodinach. V tomto pfipadé zlstavate dva dny v rlstu a v dalsi pllce tydne se nachazite uz
jen v poloanabolickém stavu. V tomto pripadé nam védecké studie ukazuji, Ze sval je nejlepsi zatéZovat po
48 hodinach, Cili nejvétsi aktivita svalového ristu trva pouhé dva dny, pokud nechate sval odpocivat déle,
jenom vyvolate dusikovou retenci, namisto jejiho zvyseni.



3) Progresivni zatiZeni

Casem se svalova vldkna datuiji, ¢ili stavaji se silnéjsimi a zarover se taky stavaji resistentni proti poskozeni
mechanickym zatiZeni. Tato adaptace (resistence na stimul) mGze nastat v 48 hodinach (opakovany
vybusny efekt, rapidni tréninkovy efekt). Jak se toto stane, hypertrofie se zastavi, ackoli nervova a
metabolickd adaptace mUze pokracovat. Naopak zakladem k hypertrofii pro vyvin sily je pfirodni
nervosvalova soustava. Zvyseni sily ze zatéZzovych cviceni bude, pripsano k bézné nervové adaptaci,
obsahujici pozménénou, posilenou zakonitost, zahrnujici posileny stupen kédovani, motorickou jednotku
synchronizace, reflex zesileni, primarni pohyb antagonistickych aktivit a primarni pohyb atomistickych
aktivity. Tedy mimo inkrementalnich zmény v ptirQstcich poctl filamentd (hypertrofii), sila je vétsinou
vysledkem aktivujicich se motorickych jednotek.

4) Strategické zhorseni (Strategic Deconditioning - Strategickd dekondice)

V tomto bodé, je nezbytné bud, zvysit zatiZzeni (progresivni zatéz), nebo snizeni stupné zatizeni
(strategicka dekondice). Svaly jsou sensitivni ne jenom na absolutni zatiZzeni, ale i na zménu zatizeni jak
smérem na horu, tak i smérem dolu. Smysl je v tom, Ze ziskavate hypertroficky efekt ze zvySovani vahy
vzhledem k predchozi. ProtoZe stale zatéZujete télo silovymi, zakladnimi cviky, je doporuceno, sniZit
docasné uroven sily a pak déle pokracovat. Prirtstky v sile totiz nejsou nekoneéné. To je cela strategie.

e HST Metody

Vyuziti mlécné kyseliny jako stimul pro pfipravu slach a kondice HST zacleriuje nékolik dalSich véci jako
jsou vyssi pocty opakovani (kvili laktatu), na pripravu svall a Slach pro budouci velkou zatéz.

Toto slouZi pro béZznou udrzbu tzn. "regular maintenance". Bez této pfipravy riskujete chronickd zranéni a
bolesti. Metabolicky narocné pocty opakovani pomahaji obnové namozenych slach.

Kombinované cviky
HST téZ doporucuje drzet se kombinace cvikl na vSechny svaly k maximalizovani Ucink( zatizeni.

Progresivni regulace poctu opakovani ve smyslu progresivnimu zatizeni

HST uziva bloky se stejnym poctem opakovani po dva tydny. Pro¢? Nema to nic spole¢ného s adaptaci. Je
to nejjednodussi cesta jak vyhovét porad se zvysujici zatiZzeni, samoziejmé muiZete ménit pocet opakovani
kazdy tyden (15,12,10,8,5) ale je to mnohem komplikovanéjsi a spousta lidi tomu nemusi rozumét. Casto
kdyzZ chcete sdélit ideu musite véci zjednodusit na ukor perfekcionalismu. Kdyz lidé nerozumi, co maji
délat, nebudou to délat. Bude to pro nékoho dobré? Lidé si skratka najdou jiné principy (bez princip
hypertrofie) sami.

Nizky objem na cvik (priimérny objem za tyden)

V HST se predpoklada, Ze snizite limit poctu sérii, Cili v HST cvicte jednu, maximalné dvé série na cvik.
Tento princip je zaloZzen na myslence jedné efektivni série, dalsi série vedou uzZ jen k zbytecnému
spalovani kalorii. Neni nic Spatného na spalovani kalorii, nicméné az dosahnete mého véku, nebudete mit
tolik cvicebni tolerance, jakou mate ted’. Pouziti HRT - Hormone Replacement Therapy (hormonalné
vyménna terapie) mizZe samoziejmé zvysit pocCty sérii které, ale budete délat pod nepfimérenym
zatizenim, tzn. Ize provadét za predpokladu sniZeni intenzity.

Néktetri mohou mit dotazy k platnosti HST, kdyZ nezvysime pocet sérii na cvik. Pocet sérii je zmensen z
dlvod( adaptace na frekvenci, které je zapotrebi k vytvoreni optimalniho prostredi pro stimulaci
hypertrofie. Pracovni objem béhem tydne se nelisi od standardnich. (Podivejte se na naslednou tabulku).



e PRIKLAD: Zakladni 3 denni splitova rutina:

Pondéli Ut Stireda Ct Patek Y. poctu sérii
Prsa: Zada: Nohy: Prsa.....cccceeevennnnes 9
-Benchpress hlavou -Shyby na hrazdé -Drep 3x6-8 Zada........ccouuueen. 8
nahoru 3x6-8 4x6-8(W,N) -Leg-press 3x6-8 Nohy....ccceerernenee 9
-Kliky na bradlech -Pritahy v predklonu -Deadlift 3x10
3x6-8 4x6-8(W,N)
-Peck-deck 3x10
Ramena: Biceps: Trapezy: Ramena............. 9
-Tlak za hlavou 3x6-8 -Bicepsovy zdvih -Kréeni ramen 4x6-8 Trapezy.............. 4
-UpaZovani ve stoje jednoruéek 2x6-8 Biceps....ceererereens 4
3x6-8 -Zdvih na scottyho
-ZapaZzovani lavici 2x6-8
v predklonu 3x6-8
Triceps: Bficho: Lytka: Triceps........cc.... 6
-Stahovani horni 4x12-15 -Vypony ve stoje 6x10- | Bficho................ 4
tricepsovy kladky 12 Lytka.....cccoevunneens 6
3x6-8

-Extenze tricepsové
jednorucky 3x6-8

e PRIKLAD: Vzor HST rutiny (p¥: 10 opakovani)

Pondéli Ut Stireda Ct Patek Y poctu sérii
Nohy: Nohy: Nohy: Nohy................. 9
-Drep 1x10 -Drep 1x10 -Drep 1x10
-Deadlift 2x10 -Deadlift 2x10 -Deadlift 2x10
Prsa: Prsa: Prsa: Prsa...cccciiiiiinnns 9
-Benchpress s hlavou -Benchpress s hlavou -Benchpress s hlavou
nahoru 2x10 nahoru 2x10 nahoru 2x10
-Kliky na bradlech -Kliky na bradlech -Kliky na bradlech 1x10
1x10 1x10
Zada: Zada: Zada: Zada................ 12
-Shyby 2x10(W,N) -Shyby 2x10(W,N) -Shyby 2x10(W,N)
-Pritahy v predklonu -P¥itahy v pfedklonu -P¥itahy v predklonu
2x10(W,N) 2x10(W,N) 2x10(W,N)
Ramena: Ramena: Ramena: Ramena............. 9
-Tlak za hlavou 1x10 -Tlak za hlavou 1x10 -Tlak za hlavou 1x10
-Upazovani ve stoje -UpaZovani ve stoje -UpaZovani ve stoje
1x10 1x10 1x10
-Zapazovani -Zapazovani -Zapazovani v predklonu
v piedklonu 1x10 v predklonu 1x10 1x10
Biceps: Biceps: Biceps: Biceps................ 6
Bicepsovy zdvih Bicepsovy zdvih Bicepsovy zdvih
jednorucek 2x10 jednorucek 2x10 jednorucek 2x10
Triceps: Triceps: Triceps: Triceps....ccceeunenes 6
Extenze tricepsové Extenze tricepsové Extenze tricepsové
jednorucky 2x10 jednoruéky 2x10 jednorucky 2x10
Lytka: Lytka: Lytka: Lytka......cccceeuneee. 6
-Vypony ve stoje 2x10 -Vypony ve stoje 2x10 -Vypony ve stoje 2x10
Bricho: Bficho: Bficho: Bficho............... 6
2x10 2x10 2x10




Optimalni cesta pro stimul hypertrofie vasich svall je pres 6 sérii celkového pracovniho objemu v jednom
tydnu. Tento celkovy pocet sérii je rozloZzen do tfi tréninkovych dn, paklize provedete tento objem s
vysokou intenzitou v jedné tréninkové jednotce najednou, zatéZujete vasi CNS (CNS = centralni nervova
soustava) a tim zvysujete rizika syndromu vyhofeni.

e VYSOKOFREKVENCNI, EXCENTRICKY TRENINK //

Vysokofrekvencni, excentricky trénink HST predpoklada, Ze budete praktikovat excentrické tréninky po 2
tydny. Tento prfedpoklad je pouze pro cviky, které mohou byt Géinné v excentrické skladbé bez rizika
zranéni. Excentrické série jsou vykonany se zatézi, kterd prekracuje limit sérii pro 5 opakovani maximalné.
HST se musi uzplsobit tak, aby postup zatéZovani jednoho cyklu byl rozloZzen na dva tydny. Riziko
pretrénovani neni vétsi, nez minuly tyden, pokud je objem dobfe kontrolovan. Posledni vyzkumy toto
demonstruji (Pfiklad cyklovani po¢tu opakovani: 1-2 tyden - 15 opakovani, 3-4 tyden - 10 opakovani, 5-6
tyden - 5 opakovani). Efekt excentrické, svalové akce pUsobi na hypertrofii svalové tkané nejvice, coz
potvrzuji vyzkumy z obor( fyziologie a metod cviceni.

Jak vyzkumy pokracuji v objevovani zaklada zatizeni, vyvolavajicich hypertrofii tak, HST toto aplikuje a
pridavd nové poznatky, aby se stalo mnohem efektivnéjsi. Dnesni HST prezentuje stav védy o hypertrofii.

HST je princip, ktery je bezprostfedné zaméren na svalovou hypertrofii a na svalovy vykon.Vyzkousel jsem
tyto principy sdm na sobé a Uspésné jsem je poufZil k tréninku soutéznich kulturist(. Nicméné neni
specializovan pouze pro soutézici atlety, powerliftery, vzpérace, ale i pro sportovce z jinych odvétvi, Ize ho
efektivné pouzit v jejich mimosezdni pripravé s Uzasnymi vysledky.

VZOR HST
Svalova partie Navrh cvikii
Nohy Drep, nebo Leg-press & Zakopavani (optimalne v kombinaci s predkopavanim)
Lytka Vypony v leze
Prsa Benchpress & Kliky na bradlech
Zada Shyby(s kombinaci Sirokého a Uzkého uchopu) & Pfitahy spodni kladky, nebo pfitahy
v predklonu
Ramena Zapazovani v predklonu & Tlak na ramena
Biceps Jakykoli bicepsovy zdvih
Trapezy Jakékoli kréeni ramen
Triceps Stahovani tricepsové kladky nebo francouzky tlak
Trup Zkracovacky se zatézi, nebo na stroji.

Predchozi ¢lanek o HST zde predstavoval obecné seznameni s vyvojem a finalizaci HST principu. Tento
¢lanek uz bude mnohem zabavnéjsi a hlavné prinasi sebou praktickou ¢ast, kterou oceni zejména ¢tenari,
ktefi se s HST teprve seznamuji. V tomto ¢lanku naleznete vesSkerou praxi pfimo od Briana Haycocka,
kterou potrebujete k sestaveni vlastniho HST programu sobé na miru. Proto vsem doporucuji, si dikladné
precist cely ¢lanek, bod po bodu. Na konci ¢lanku je pro lepsi pochopeni preloZzeny, pouZity tréninkovy
vzor, kterym se mlzZete nechat inspirovat. Pro pfipadné dotazy nechavam stale otevienou diskuzi zde.

¢ VVSechny maxima musi byt stanoveny na zacatku prvniho cyklu. Vase maxima urci vahu, ze které budete
vychazet béhem celého zavadéciho cyklu. Najdéte vase maxima pro 15 opakovani, pro 10 opakovani. a
pro 5 opakovani na kazdy cvik, ktery budete pouZivat. Stanoveny pocet opakovani je nastaven do 3
tréninkovych jednotek (Pondéli, Stfeda, Patek) ve dvou cyklech, Cili tréninkové jednotky pro 1 cyklus jsou
tvoreny ze 6 tréninkovych dn(. Jak uz bylo fec¢eno v prvnim tréninku daného cyklu, si nastavite pocatec¢ni
vahu a v druhém tréninku jednoduse pfidejte 2-5 kg (podle cviku a stavu zatiZeni) na vSechny cviky.




« Rekli jsme si, e budeme zvedat vahu o 2-5 kg kazdy dal3i trénink v daném cyklu. To znamena, Ze misty
budete pracovat s vahami mensimi nezZ je vase maximum pro dané schéma poctu opakovani. To je
soucasti planu, Cili podsekneme maximum proto abychom se vyhli selhani, které vede k pretrénovani.

¢ Urceni vahy pro kazdy trénink: Odhadneme maximalni vahu pro dany pracovni objem (pf: 2x15). Plan
nakladani pro vsechny tréninkové dny uréime pomoci odecteni 5-10 kg z uréené maximalky. Jako ptiklad
pouzijeme maximalni vahu 100 kg, od které odec¢teme napfiklad 10 kg. Cislo z podseknuté maximalky &ini
90 kg a tim jsme ziskali vahu se kterou budeme koncit tréninkovy cyklus. Vime tedy, Ze v jednom cyklu
mame 6 tréninkovych dnd. TakZe plan nakladani pro jednotlivé dny bude vypadat nasledovné. Trénink 1 =
65 kg, Trénink 2 = 70 kg, Trénink 3 = 75kg, Trénink 4 = 80 kg, Trénink 5 = 85 kg, Trénink 6 = 90 kg. Toto
aplikujte na kazdy cvik, pro vSechny typy poc¢td opakovani.

Priklad prvniho cyklu:

Trénink 1 - 15 opakovani - Pondéli: Zvolena zatéz pro 15 opakovani
Trénink 2 - 15 opakovani - Stfeda: + pridavek zatéze o 2-5 kg na kazdy cvik.
... v.dal$im tréninku opét pridavejte timto zplsobem az do konce cyklu.

¢ Z principu progresivniho zatiZeni je vasi povinnosti splnit poZadovanou prdci v uréeném pracovnim
objemu. Fyziologické systémy vZdy hledaji jak balancovat s homeostazou. To znamena, Ze systémy budou
reagovat na zménu adaptaci k zvySenému zatiZeni. Vysledkem je, Ze zatézovy faktor nuti systém, aby se
mu vyrovnal a pfizpUsobil. V pfipadé mechanického zatiZeni je vaha jako zatéZovy faktor. Vaha zvysuje
pojivovou tkan a svalovy protein, reakci systému, ktery privede sval zpét do homeostaze.

* Pocty opakovani klesaji po dvou tydnech, Cili po kazdém dalsim cyklu pocty opakovani klesaji s
nasledujicim postupem: 15 opakovani. Za dalsi 2 tydny, 10 opakovani. Za dalsi 2 tydny, 5 opakovani.
Potom pokracujte s 5 opak. Nasledujici 2 tydny maximalné, nebo zapocnéte 2 tydny nového cyklu pro 15
opakovani. Tento cyklus miZe byt preskocen, pokud zacinate po predchozim 6 tydennim cyklu. Pokud
citite Ze mohou pfijit zranéni z natazeni, nepreskakujte cyklus pro 15 opakovani!

* SniZzovani poCtu opakovani prinasi zvyseni vahy. Presto je vysoky pocet opakovani dllezity pro pripravu.
Vysoky objem anaerobni prace pfinese vyhody pro svaly v podobé zvysené odolnosti proti zranéni a
zvyseni jejich funkéni kapacity.

e Série jsou limitovany 1-2 cviky na partii. Jedna aZ dvé série pro celkovou préci v jednom cviku je bohaté
dostacujici, paklize jsou série vykonané s dostate¢nou intenzitou, tempem a striktnim provedeni cviku,
kde vahu budete mit pod kontrolou. V momenté kdy ztratite nad vahou kontrolu, tak jste zvolili pfiliz
velkou zatéz. Do dalsi série je namisté vahu snizit.

* Mnozi lidé si Spatné vysvétluji pojem pretrénovani. Tak pfedevsim povazuji za chybu si myslet, Ze
pretrénovani pochdzi pouze ze svalové tkané. Vyzkumy potvrzuji, Ze tomu tak nenil Co je pfetrénovani? Je
to Unava centrdlni nerovové soustavy (CNS). BEhem vysokofrekvencéniho tréninku musite udrZzovat Unavu
CNS nizkou a to tim zplsobem, Ze nebude volit dramatické nakladani. K potfebé hypertrofie vahu
samoziejmé musite zvySovat, nicméné stale musite mit na paméti, Ze vase svaly zregeneruiji vice, neZ vase
CNS, proto budte s pridavani zatéze opatrni.

» Vlysokofrekvenéni princip vas adresuje k myslence tréninku vSech svalovych skupinu 3x do tydné.
Vysvétleni je jednoduché. Svaly zatéZujeme proto, abychom vytvofili optimalni prostfedi ke stimulaci
hypertrofie, nicméné zdkladni podminkou je, Ze tato stimulace musi byt dostatecné ¢asta. Tento princip je
ucinny vzhledem k adaptaci na stres. Pokud jsou svaly zatéZzovany nizkofrekvencné (pf: kulturistické
splity), adaptuji se rychleji, nez jsou opétovné zatizeny, coz sebou nese zbytecné dny poloanabolického
stavu, nebo stagnace.



* Nedéle, Gtery, Ctvrtek a sobota jsou odpocinkové dny. V téchto dnech muiZete zaradit lehké kardio na
20-40 minut, kupfikladu v podobé rychlé chize.

* Dokoncete kazdy trénink stanovenych vah i presto, Ze jsou z predchozich trénink( vase svalova vldkna
unavena. Je dllezZité poznat rozdil mezi zranénim a obvyklou svalovou bolesti. NIKDY netrénujte svaly, u
kterych mate pocit rizika zranéni. K vyvarovani se zranéni vam vyhradné doporucuji, pred kazdym

tréninkem provedte rozcviceni a zahrati trénovanych, svalovych skupin v daném cviku.

* Na kazdy 6-8 tydenni cyklus, navazuje tyden strategického zhorseni. Tento tyden povaZujte za tyden
Uplného odpocdinku bez zatéZe. Tento Cas je uréeny k rekuperaci a k 1é¢eni minoritnich zranéni. Snazte se
spat a uzivat si zabavy mimo posilovnu.

o Strategické zhorseni je velmi dllezité pro dlouhodoby rist. PouZivejte ho, pokud doufate ve zvétseni
predchozich objemU. Jednou aZ budou vase svaly jako podrazka bot, vSechna vase prace v posilovné
povede pouze k Udrzbé objemd, jaké mate. Strategické zhorseni primarné umozniuje svallim znovu
reagovat na tréninkové podnéty a dovoluje jim pokracovat v ristu.

e Cely trénink muze byt rozdélen dvoufazové, ¢ili na ranni a odpoledni ¢ast. Trénink si mGzete but
rozdvojit podle vasich predstav, nebo pokud to vase CNS bude zvladat, tak mlZete provést stejny trénink
rano i vecer. V tomto pfipadé ale udrZujte pracovni objemy (série x opakovani) nizké, pro dvoufazovy
trénink je to opravdu dlezité!

e UKAZKA DVOU-TYDENIHO HST BLOKU - CYKLUS 2x10

e Vzor maxima pro 10 opakovdni. podle néj si mizZete urcit predpoklad viastnich vah

Squat Benchpress Kliky na Zapazovani Biceps Vypony
10x105kg 10x85kg bradlech v predklonu 10x20kg 10x100kg
10xBW+10kg 10x14kg
Zakopavani Shyby Pritahy Krceni ramen Triceps Legpress
10x30kg 10BW+5kg v predklonu s ¢inkou 10x25kg 10x205kg
10x70kg 10x85kg
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Po absolvovani zakladneho treningu na rozvoj sily a spevnenie trupu, a absolvovani HST sa javi hodne ako

pokracovanie treningovy system BEAR.



AKO SA STAT MEDVEDOM

Aby som oslovil spravne publikum, tak musim vsetkych upozornit, Ze toto nie je nejaka rozpravka alebo
pribeh, aj ked spociatku to tak méze vyzerat.

V 80-tych rokoch ked' sa Rusi a Americania nemali v laske (teda, urcite to bolo horsie ako teraz), sa davala
do pozornosti armada, zbrane a vsetko, ¢o malo s vojakmi a vojnou nieco spolo¢ného. Nahoda chcela, aby
sa na Celo nejakého ruského oddielu dostal nezasvateny ¢lovek, ktory mal o Specidlnych jednotkach asi
takd predstavu, Ze to musia byt velki svalnati chlapi, ktori budi denne trénovat s ¢inkami, kopat do
vzduchu a podobne. Velitelia jednotiek boli spociatku zufali, lebo Specidlne jednotky boli o nieCom inom,
ale vyclenili jednu ¢ast vojakov - Hollywood division, ktori fungovali ako zastieraci manéver - akési
divadielko pre $éfa. TakzZe tito chlapci denne cvicili s ¢inkami, skakali cez vojenské autd, kopali a podobné
veci, len aby si $éf myslel, Ze to klape podla neho.

Zaujimavé je asi len to, Ze vsetci vojaci z tejto Hollywoodskej jednotky boli velki. Ich zasady pri cvi¢eni boli
nasledovné:

1) znizit opakovania na 4-6, aby sa dali pouZit vysSie vahy

2) vela opakovani na jeden cvik/skupinu - v priemere 10-20 sérii

3) ukoncit sériu niekolko opakovani pred zlyhanim, aby sa vyhlo zlyhaniu, ktoré by malo za nasledok
znizenie vahy a/alebo poctu sérii

Pavel Tsatsouline sa dopocul od spominanej jednotky tieto zasady a zjednodusil to na tzv. "bear routine".
Ide asi o to, Ze okrem jednej série po 5 opakovani so 100% zvolenej vahy a dalSej série s 90% zvolenej
vahy sa robia potom dalsie série s 80% zvolenej vahy a to az dovtedy, dokym s prehladom a dobrou
technikou nedokazete urobit s rezervou 5 opakovani daného cviku. Niekto urobi 5 dalSich sérii, niekto 10,
niekto 20.

Oproti tradiénému PTP cviceniu 5x za tyzden si asi budete musit zniZit trochu frekvenciu tréningov na
povedzme 3x tyZdenne.

Ako priklad tréningu si zoberme tradi¢ne bench press - povedzme, Ze nas vzor urobi maximalne 7
opakovani so 100kg - tuto vahu aj pouzije ako zvolenu vahu pre tréning, kedZe ma tam istu rezervu
(dolezitd poznamka - ked zacinate cyklus, zvolte si mozno este nizsiu zataz a postupom casu pridavajte).
Tréning pri uvedenom priklade by vyzeral nasledovne:

1. séria: 5 x 100kg
2. séria: 5 x 90kg
dalsie série: 5x 80kg

Sami si mbzZete tento tréning vyskusat, odporuca sa volit zakladné cviky a nie je potrebné zakladné cviky
doplnat inymi cvikmi na tu istu partiu.

Aby som este dodal, mozno by nebolo zIé v rdmci takéhoto typu tréningu udrzat vyssiu intenzitu, pretoze
Pavel s jeho odporucanim 80% hmotnosti pre 5 opakovani sa dostava na uroven 65% 1RM, ¢o si trochu
protireci so spotostredkovanou zdsadou €. 1.



AKO SA DOSTAT K VELKEMU DREPU

Vela ludi je presvedéenych, Ze maxima na drepe musia byt zdkonite nizSie ako na mftvom tahu. Myslel
som si to kedysi davno aj ja, kym som sa na vlastnom priklade presveddil, Ze to tak vobec nemusi byt. V
nasledujucom texte by som chcel pribliZit par veci a cvikov, ktoré by vdm moje tvrdenie mali v praxi
potvrdit.

Zakladom big squatu nie su len silné nohy. Drep je snad najkomplexnejsi cvik, v ktorom sa zapaja najvacsie
mnozstvo svalovych skupin. Prave preto legpress s 500 kilami z vas eSte nerobi najlepsSieho squattera v
republike. Som presvedceny, Ze drep je najnarocnejsi cvik na technické zvladnutie, i ked by som nerad
tvrdil, Ze samotna technika a zvladnutie equipmentu dokaze zo slabého squattera urobit Paula Childressa.

Pomer technika a sila je podla méjho skromného a ni¢im nez skisenostami podlozeného nazoru 60/40 v
prospech techniky. Dovolim si tvrdit, Ze pri tlaku je to niekde na Grovni 70/30 a pri mftvom tahu skor
30/70. Takze vedome tvrdim, Ze BP je cvik najtechnickejsi, ale zaroven drep cvik najtazsie technicky
zvladnutelny.

Teraz by som rad spomenul zdkladné cviky, ktoré by mali vas drep pohnut do astronomickych vysin.
e Good Mornings

Nebudem sa tu rozpisovat o technickom prevedeni tohto cviku, ale skér by som chcel podotknut, Ze lifteri
by tu mali davat doraz na to, Ze nie vidy je vacsia vaha lepsSia. Good morning by sa nemal zvrhnt na
hybrid Stvrtdrepu a namiesto posilfiovania trupu a stabilizatorov trénovat hornt fazu drepu — na to mame
iné cviky. TakZe zaklad je cvicit s vahou, s ktorou zvlddnete perfektne technicky ¢isté opakovania. Okrem
toho, Ze vam to vydatne pomoze pri maximalkach v drepe, si usetrite aj cestu k chiropraktikovi.

e Box Squats

Zase nepOjdem do Uplnych podrobnosti o spravnom prevedeni — kto chce, pozrie si nds tréningovy log na
Freezone fére, kde je o tom popisané viac nez dost. Ale rad by som podotkol chybu, ktorej sa vela ludi pri
tomto snad’,,ajcarryoverovejsom* cviku dopusta — box squat by nemal byt kazdy tréning taky isty! Je
rozdiel, ako vysoko saddte, ako nasiroko mate postoj, na ¢o sadate, ako velmi si vytocené Spicky —to su
jemné detaily, ktoré robia velky rozdiel, hlavne v tom, ktoré svalové partie si tym-ktorym box squatom
primarne zasiahnuté. ESte k tomu carryoveru — garantujem vam, Ze ak silniete na box squate, silniete
zaroven aj na drepe. Cisto teoreticky mozte samotny volny drep zo svojho tréningového diarika tplne
vylkrtnut a po kvalitne odpracovanych box squatoch by ste nemali zaznamenat Ziadnu stagndciu, ale skor
zlepdenie. Box squaty vam Setria kolend a bedrové kiby a nauéia vas manipulovat s va&$imi vahami.

e Chains a Bands

To by som samozrejme nebol ja, keby som ich sem nezahrnul. Ak sa raz dondtim napisat nieco k bench
pressu, tak uvidite, Ze zase az taky Sialeny zastanca chains nie som. Opat raz podotknem, Ze k technike a
pouzitiu je toho napisané uz napriklad len v nasom logu dost. Nikde som ale nespominal (teda, aspori si
nepamatam) nevyhody pouzitia bands. Hlavnou nevyhodou pri drepe je, Ze nesimuluju dostatoc¢ne realne
zavaZie — premiestnenie vahy je oproti volnému drepu viac nerovnomerné. Ak si to vsak v tréningu
uvedomujeme, je to pre nas vyhodou. Preto by som odporucal pouZivanie bands hlavne s nizsimi vdahami a
skor na trénovanie vybusne;j sily. Chains zase pre vyssie vahy a trénovanie niekde okolo 100% ME.

Na zaver chcem zddraznit, e neadaptovat sa na tréning je najlepsi spdsob, ako sa mu adaptovat. Co tym
myslim? Jednoducho, trénovat nieco stale dookola znamen3, Ze skér ¢i neskor zacnete stagnovat.
Stagnovat pre mria znamena aj prirastok sily, ktory je nedostatoc¢ny. Zvysit si maxima o 2,5% pocas 4



mesiacov je u mia stagndcia a teda ak sa pozeram na nejaky tréningovy plan a vidim sluby o prirastku 2-
3%, tak je to sice velmi realne, ale zaroven velmi chabé. Ja nesfubujem zazraky, ja tvrdim, Ze ¢lovek
dokaze viac ako 2-3% pokial pristupuje k tréningu svedomito a pocuva svoje telo. Takéto malé zlepsenie je
Castokrdt len otdzkou jedného vydareného tréningu alebo zle naloZenej Cinky. Zlepsenie 2-3% je u mna
joke a ak by som sa mal zleSovat ja takto, tak by som este stéle tlacil 156,28kg a drepoval 205,74kg. Preto
treba tréning vidy obmieniat a preto napr. AOS nema stabilnt Struktiru, ale je to skor idea, cesta a spdsob
tréningu. Niekto sa na to mdze pozeraz ako na hala-bala, my sa na to pozerame ako na neustalu zmenu
vmikropohlade a nacuvanie svojmu telu. V kone¢nom dosledku je to aj tak medzi TEBOU a vyhou — pred,
na alebo pod tebou.

OBJEMOVE TRENINGY - GVT & CO.

Je to uZ isty ¢as dozadu, ked' Charles Poliquin pomenoval jeden na hypertrofiu zamerany tréning ako
"German Volume Training", skratene GVT. Tento tréning bol a mozno aj je podla Charlesa jednym z
najlepsich tréningov na objem a kedZe ma povod v nemecky hovoriacich krajinach, pomenoval ho tak, ako
ho pomenoval. Jeho "druhy" nazov - metdda desiatich sérii - hovori jasne, o ¢o vtomto programe ide.

Mimochodom, je v podstate jedno, kto tato rutinu "vymyslel" - aj ked'si zasluhuje uznanie, podstatné su
jej vysledky. A to, Ze tento tréning vysledky ma, sa mozete presveddit na skisenostiach vo Freezone fore,
kde sa uZ popisalo celkom vela prispevkov k téme GVT.

e c¢om GVT vlastne je

Zakladnym kameriom pri GVT je vykonat 10 sérii po 10 opakovani z jedného cviku pre danu svalovu
skupinu. Odporuca sa zacat so zatazou, s ktorou dokazete pre cvik vykonat 20 opakovani. Charles
odporuca pouzit nasledujuci tréningovy split pozostavajuci z 5 dni:

Deni 1 - Prsia a chrbat
Den 2 - Nohy a brucho
Den 3 - volno

Den 4 - Ruky a ramena
Den 5 - volno

Prestavky medzi sériami, tempo, pocet cvikov

na poriadnu zataz. Uvedené pauzy medzi cvikmi je odporucané dodrziavat. Rovnako je to s tempom - pre
cviky s velkym rozsahom pohybu (drepy, tlaky a pod.) je predpisané tempo 4-0-2, pre mensi rozsah je to
potom 3-0-2.

V pdvodnom GVT sa vyslovne kaZe pouzivat iba jeden cvik na partiu a pre tento cvik vykonat uz
spominanych 10 sérii po 10 opakovani. Tento hlavny cvik na partiu by sa mal vyberat tak, aby zatazil ¢o
najviac svalovej hmoty - opierajte sa teda o hlavné cviky. K tomuto je mozné pridat eSte 3 série po 10
opakovani nejakého doplnkového cviku.

Akonahle dokazete urobit 10 sérii po 10 opakovani z vami vybraného cviku, mozete si pridat zataz
(Charles odporuca 4-5%).

e Samotny program
Nasleduje ukazka programu pre "zaciatocnikov" alebo aj pre tych, ktori tento program skdsaju prvykrat.

Ak vam nie su jasné Cisla za jednotlivymi cvikmi, zoZente si psychiatra, pretoZe na to uz nikdy nepridete.
Nie, stadi sa pozriet do sekcie ¢asto kladenych otazok.



Den 1 - Prsia a chrbat

A1) Tlaky jednoruciek na negativne sklonenej lavicke, neutralny ichop 10 sérii x 10 opakovani 4020 90s
A2) Zhyby podhmatom 10x10 4020 90s

B1) RozpaZovanie s JC na ikmej lavicke 3x10-12 3020 60s

B2) Pritahy JC 3x10-12 3020 60s

Den 2 - Nohy a brucho

A1) Drepy (s ¢inkou vzadu) 10x10 4020 90s
A2) Zakopavanie v fahu 10x10 4020 90s

B1) Dvihanie n6h vo vise 3x15-20 2020 60s
B2) Vypony lytok v sede 3x15-20 2020 60s

Deni 4 - Ruky a ramena

A1) Vzpory na bradlach 10x10 4020 90s

A2) Kladivové zdvihy JC v sede na Sikmej lavicke 10x10 4020 90s
B1) RozpaZovanie JC v sede, v predklone 3x10-12 20X0 60s

B2) UpaZovanie JC v sede 3x10-12 20X0 60s

Aby to bolo zaujimavé, tak program ma aj druhd fazu. Prva faza (to je to, ¢o ste si prave doditali), ma trvat
6 cyklov - spolu teda 30 dni. Predtym, nez prejdete po prvej faze na druhi, odporuca Charles zaradit 3
tyzdne tréningu s rozsahom opakovani 6-8, pricom budete cvicit len 4-6 sérii na partiu pocas 5-denného
splitu. AZ po takejto "pauze" nasleduje faza 2. Vo faze 2 znizite pocet opakovani z 10 na 6 (znova, zacnite s
vahou, s ktorou dokazete urobit 12 opakovani).

e Ndazorny tréning by vo faze 2 vyzeral asi takto:
Deni 1 - Prsia a chrbat

A1) Tlaky jednoruciek na (pozitivne) naklonenej Sikmej lavicke 10 sérii x 6 opakovani 5010 90s
A2) Zhyby nadhmatom, Siroky Gchop 10x6 5010 90s

B1) RozpaZovanie s JC na rovnej lavi¢ke 3x6 3010 60s

B2) Pritahy v predklone s EZ ¢inkou 3x6 3010 60s

Den 2 - Nohy a brucho

A1) Mftve tahy z pokréenych néh 10x6 5010 90s
A2) Zakopavanie v sede 10x6 5010 90s

B1) Brusaky s rotaciou 3x12-15 3030 60s

B2) Vypony lytok v stoji 3x12-15 3030 60s

Den 4 - Ruky a ramena

A1) Vzpory na bradlach 10x6 5010 90s

A2) Kladivové zdvihy JC v sede na $ikmej lavicke 10x6 5010 90s
B1) RozpaZovanie JC v sede, v predklone 3x10-12 20X0 60s

B2) Rozpazovanie JC v sede 3x10-12 20X0 60s

Toto ale nie je eSte vietko. Pre pokrocilych cvicencov pouziva Charles GVT zmieSané s jeho
Stvorpercentnym riesenim. Takto zmiesané GVT bude uberat jedno opakovanie za tréning a zvySovat vahu



0 4-5% za tréning. Po troch tréningoch sa zacina zase od vahy druhého tréningu s plnym po¢tom
opakovani.

Tréning 1 - 10x6 @ 110
Tréning 2 - 10x5 @ 115
Tréning 3 - 10x4 @ 120
Tréning 4 - 10x6 @ 115
Tréning 5- 10x5 @ 120
Tréning 6 - 10x4 @ 125

Ako vidite, vSetky rozpisy su pomerne jednoduché, napriek tomu ale Uc¢inné.
e Variacie

Je vela moznosti, ako GVT pozmenit. Pritom vsSak treba povedat, Ze uz nep6jde o GVT so vsetkymi
principmi, o ktoré sa opiera. Jednou moznostou je jediny cvik nahradit viacerymi cvikmi a spolu urobit 10
sérii po 10 opakovani

SPRAV SI VLASTNY TRENINGOVY PLAN!

Tento navod je hlavne pre tych, ¢o maju za sebou pomenej rokov tréningu a nie su este zbehli v tvorbe
rozumnych tréningovych planov.

Asi kazdy bez vlastného trénera na vlastnej koZi spoznal situaciu, ked' sa rozhodol cvicit...a nevedel presne,
ako. Zo zaciatku bolo lahké odpozorovat zdkladné cviky a niektoré tréningové postupy od inych. Stale vSak
u velkého mnoZstva cviciacich chybaju poznatky na vytvorenie rozumného tréningového programu, ktory
by ich priviedol k vysledkom. Preto sa stava, Ze aj zaciatocCnici dosiahnu velmi rychlo stav pomalého
napredovania.

V tomto ¢lanku vam ukazeme viac-menej zvladnutelny postup na tvorbu vasho individualneho
tréningového programu. UZ budete priblizne vediet, aké cviky si vybrat, kolko opakovani a kolko sérii
spravit, atd. A navyse, pribliZite sa k porozumeniu logiky za tvorbou tréningovych programov.

e Linedrna periodizacia\

Opakovania

12

10

a8

Tyzdei

Na ucel vytvorenia akéhosi vieobecného tréningového programu sme vybrali model linedrnej
periodizacie, ktory sa hodi pre zaciato¢nikov, pokrocilych a do istej miery aj pre vyspelych cvi¢encov.

Co to vlastne je linearna periodizacia? Tato metdda obnéasa postupné (a linedrne) znizovanie opakovani a
zvySovanie zétaze pocas istého tréningového bloku (napr. pocas 12 tyzdniov). Samotny obrazok prezradi
viac:



Tu uZ mate hned' dva kroky k vytvoreniu vasho individualneho programu:

1) Dizka programu by mala byt 8 a7 12 tyZdiiov (vynimoéne a? 16 tyzdiiov, ¢o musi byt zohladnené v
prestavkach pocas tréningu).

2) Postupne budete zniZovat pocéet opakovani v tréningu.

e Ksamotnému programu

Celkova dizka tréningového bloku (programu), rovnako ako aj pocet pouzivanych opakovani v jednotlivych
Castiach zavisi od natrénovanych rokov. Ak ste zaciatocnik a trénujete menej ako jeden rok, bude pocet
opakovani vyssi oproti cvi€encovi s natrénovanymi 2-3 rokmi v posilovni. Ako zacdiatoénik moZete zacat s
15 opakovaniami a skoncit pri 6, ako stredne pokrocily zacat s 12 a skoncit pri 4 opakovaniach.

Uz som naznacil, Ze cely tréningovy program musime rozdelit este do mensich ¢asti. M6Zzeme ho rozdelit
do 4 trojtyzdnovych odsekov, 3 stvortyzdnovych, 3 trojtyzdiovych...alebo aj nepravidelne — viete, ¢o
myslim.

Zoberme si nejakého zaciato¢nika (nie Uplného zaciatoc¢nika, dobré by bolo, keby uZ absolvoval tuto
uvedeny Tréning pre zaciato¢nikov predtym, nez prejde na nejaky split). Povedzme, Ze je dobré, aby
necvitil nejako dlho bez oddychu, takze program bude mat pre neho 9 tyzdriov. Rozdelme program na 3
Casti po 3 tyzdne.

e  Prva dast

Prvu €ast sa budu série pohybovat v rozsahu 12-15 opakovani (a/alebo bude tempo cviku pomalé, takze
celkovy cas trvania série bude vysoky — vacsinou nad 50 sekund). Rovnako sa v tejto ¢asti mozu zapojit
zhadzované série. Prestavky medzi jednotlivymi sériami budu malé, vacsinou do 60 sekiind — vynimka su
tazsie cviky na nohy ako drepy a mftvy tah, kde moze byt pauza 120 sekind.

V tejto Casti si cviky zoradte tak, aby prvé isli lahsie cviky, ktoré maju trénovanu svalovu partiu predunavit
(v neskorsich ¢astiach programu sa dostanu hlavné cviky na prvé miesto). Pouzivajte viac cvikov na
svalovu partiu (pri velkych svalovych skupinach okolo 6), avsak vacésinou len 1 sériu (maximalne 2). Ako
som uZ na zaciatku naznacil, vyberajte si pomalSie tempa cvikov, s pauzami v krajnych polohach, takisto
tempad typu 1 1/3 a zhadzované série.

Bude potrebnych menej rozcvicovacich sérii s vy$sim poctom opakovani, pri niektorych cvikoch Ziadne.
Rozcvicte sa hlavne pred prvym cvikom tréningu a pred hlavnym cvikom (alebo ked budete menit druh
pohybu a budete pouzivat vysoku zataz, o v tejto Casti nie je také pravdepodobné). Pocet opakovani na
rozcvicenie je 10-15, vykonanych normalnym tempom bez toho, aby vas rozcvicenie nejakym spésobom
unavilo. Ako dobré pravidlo je pouzitie 50-60 % zataze, s ktorou budete cvik vykonavat.

e Druha dast

V druhej Casti sa pre zaciatocnika bude pocet opakovani pohybovat vac¢sinou od 10-12. Hlavné cviky sa
dostanu viac na zaciatok tréningu. Pouzivané tempo bude stredne rychle (od 421 tempa po 301). Pocet
cvikov na svalovu skupinu sa znizi (pri velkych svalovych skupinach na 3, maximalne 4 cviky), pocet sérii
jednotlivych cvikov vzrastie nepatrne. Takisto vzrastie dizka prestavok medzi jednotlivymi sériami (pri
tazsich cvikoch 2-3 minuty).

Co sa rozcvicovacich sérii tyka, pred prvym cvikom ich spravidla vykonajte 2 — s po¢tom opakovani 10 a 6,
pricom poufZite 40, resp. 60 % zataze prvej série. Pred daldimi cvikmi urobte len 1 rozcvicovaciu sériu — 6
opakovani so 60 % hmotnosti ostrej série.



e Tretia ¢ast

V tomto programe pre pomyselného zaciatocnika to bude posledna cast, rozsah opakovani sa bude
pohybovat od 6-8. Hlavné cviky sa dostanu na zaciatok tréningu, mézu sa prehodit tréningové dni. Pocet
vykonavanych cvikov bude nizky (menej ako 3 pre velku svalovu skupinu), pricom sa zase zvysi pocet sérii
na cvik. Tempo cvikov bude takisto rychlejsie a pauzy medzi jednotlivymi sériami budu dlhsie.

Pred samotnou prvou sériou prvého cviku na partiu sa treba rozcvicit, o okrem vseobecného zahriatia
znamena aj pripravu nervového systému na vyssiu zataz. Rozcvicte sa teda postupne sériamis 10,5 a 3
opakovaniami so 40, 60, 80 % pouZivanej zataze pre prvy ostri sériu (medzi rozcvi¢ovacimi sériami si
nechavajte minimalne prestavky, po ukonceni poslednej rozcvi¢ovacej série si dajte pred ostrou sériou
pauzu 2-3 minuty). Pred dal$imi cvikmi rovnakej partie mozete pouzit jednu rozcvi¢ovaciu sériu, 5-6
opakovani so 60 % pouzivanej zataze.

¢ Modifikacie tréningu

Rozdelenie na 3 Casti sldzilo pre zaciato¢nikov, pokrodilejsi si tréning mézu rozdelit na 4 trojtyzdriové Casti,
pricom pocet opakovani v jednotlivych ¢astiach sa bude pohybovat v nasledovnych rozsahoch: 10-12, 8-
10, 6-8, 4-6.

Samotnou vedou je tréningovy "split" a zaradenie jednotlivych svalovych partii k sebe. Zavisi to od
kazdého individualne, od ¢asovych moznosti, regeneracnych schopnosti, vyzivy atd. Podla tohto si mézete
rozdelit tréning na 3-5 tréningovych dni. Spojit mdzete velkd s malou svalovou skupinou, antagonistov,
rozdelit si tréning na tahové a tlakové cviky, pripadne ich spoijit podla toho, ¢i ide o cviky vo vertikalnej
alebo horizontdlnej rovine...my sme vybrali tréning pre zaciatoénikov, rozdeleny do 3 tréningovych dni v
jednom tyZzdni.

Takisto si mdZete upravit rozdelenie partii podla priorit — teda prvé dni by mali byt venované vasim
prioritnym partiam/slabinam.

e Spoloc¢né poznamky

Predtym, neZ sa dostaneme k modelovému tréningu pre zaciato¢nikov, je potrebné spomenut niekolko
zakladnych pravidiel.

Najprv si nacrtneme, ako by mali vyzerat tréningy v jednotlivych tyzdnoch kazdej z ¢asti (ak ste si tréningy
rozdelili do ¢asti trvajucich 3 tyZdne, ak nie, budete si vediet tieto pravidla prispdsobit).

Tyzden 1

- pouzivat mensiu ako maximalnu zataz pre predpisany pocet opakovani

- v Zziadnej sérii by ste nemali potrebovat pomoc s dosiahnutim vrchnej hranice predpisaného rozsahu
opakovani

- sustredte sa na techniku cviku a skontrolujte si techniku napr. u spolucviéiaceho

- prvy tyzden by vas nemal unavit, napriek tomu mozZete pocitit svalovicu v drioch po tréningu

Tyzden 2

- rovnako sa este ani tento tyZzden nedostanete na vase (predoslé) maximum pre predpisany pocet
opakovani (aj ked' by ste sa mali pohybovat okolo 95 % maximalnej zataze pre dany pocet opakovani)
- mali by ste zvladnut predpisany pocet opakovani bez dopomoci a bez zlyhaného opakovania

- zachovaijte si spravnu techniku napriek vyssej zatazi

Tyzden 3
- tento tyZderi je zamerany na dosiahnutie maximalnej zataze pre dany pocet opakovani (100+ %)



- nesnazte sa naloZit si viac na Ukor po¢tu opakovani, aj ked sa mdze stat, Ze v niektorej sérii nedosiahnete
bez dopomoci predpisany pocet opakovani
- napriek zameraniu na zvysenie zataze sa snazte o minimalne zhor3enie techniky

Ako uz bolo naznacené, je délezité to neprehnat hned na zaciatok s prili$ tazkou zatazou, kedZe to moze
mat zly efekt na vase dalSie tréningy. Napriklad si hned na prvy tréning nalozite maximum, povedzme na 6
opakovani nech to je 100 kg. Zvladnete 6 opakovani. Dalsi tyzder si priloZite 5 kg, spravite 5-6 opakovani
so 105 kg. V treti tréning sa vSak uz nepohnete dalej a mdzete skoncit len so 4-5 opakovaniami pre 105 kg.
V idedlnom pripade by ste zvladli 6x95 kg v prvom tyzdni, 6x100 kg v druhom a 6x105 kg v tretom tyZzdni.

Dizka celého tréningu by sa nemala dostat nad 60 minut pricom by mala mat tendenciu klesat s
pribddajucim ¢asom (teda tretia ¢ast tréningu by mala mat kratsie tréningy ako prva).

Priklad tréningu pre zaciatoc¢nikov, s linedrnou periodizaciou

rozdelenie: Den A, volno, Den B, volno, Den C, volnho, volno
e  Prva Cast

Den A — Prsia, Chrbat

A1) Rozpazovanie jednoruciek na rovnej lavicke 1x12-15 1 1/3 60s

B1) RozpaZovanie na Sikmej lavicke s kladkami, 50 stupriov sklon 1x10 422 10s

B2) RozpaZovanie na Sikmej lavicke s kladkami, 40 stupriov sklon 1x10 422 10s

B3) RozpaZovanie na Sikmej lavicke s kladkami, 30 stupriov sklon 1x10 422 60s

C1) Tlaky jednoruciek dolu hlavou, neutralny dchop 21-tky 311 60s

D1) Tlak s velkou ¢inkou v fahu na rovnej lavicke, so zdvihnutymi nohami 1x8 613 60s

E1) Obratené rozpaZovanie na stroji, alebo rozpazovanie jednoruciek v predklone (s moznou oporou)
1x12-1511/3 60s

F1) Pritahy spodnej kladky v sede k trupu nadhmatom, Siroky Gchop 1x10 422 10s

F2) Pritahy spodnej kladky v sede k trupu nadhmatom, stredny ichop 1x10 422 10s

F3) Pritahy spodnej kladky v sede k trupu nadhmatom, Gzky Gchop 1x10 422 60s

G1) Stahovanie hornej kladky, neutralny tzky dchop 21-tky 311 60s

H1) Zhyby na hrazde podhmatom, alebo stahovanie kladky podhmatom, stredny tchop 1x8 613 60s

Den B — Nohy, Brucho

A1) Zakopavanie jednou nohou v lahu 1x12-15 1 1/3 10s

A2) Predkopavanie jednou nohou v sede 1x12-15 1 1/3 60s

B1) Drep jednou nohou s druhou opretou na lavicke 1x10 515 30s
B2) Extenzie s jednou/dvoma zapretymi nohami 1x10 322 30s

C1) LyZiarske drepy 5x10-30s vydrZ v 5 poziciach 30-60s

C2) Mftvy tah s napnutou nohou, na jednej nohe 1x10+ 313 30s
D1) Drep s velkou ¢inkou, Uzky postoj 1x8 814 60s

D2) Mrtvy tah s velkou ¢inkou 1x8 316 60s

E1) Vypony lytka na legpresse, jednou nohou 1x12-15 321 10s
E2) Vypony lytka v stoji, jednou nohou 1x12-15 321 10s

E3) Vypony lytka v sede, jednou nohou 1x10-20 321 10s

E4) Poskoky na jednej nohe 20-50 opakovani 60s

F1) Dvihanie n6h vo vise (na uréenom pristroji vo zvislej pozicii) 2x12-15 511 30s
F2) Brusaky na fitness-lopte (swissball) 2x12-15 411 60s



Den C — Ruky, Ramena

A1) Extenzie predlaktia na lavi¢ke s jednoru¢kami 1x15-20 311 10s

A2) Flexie predlaktia na lavicke s lednoruckami 1x15-20 311 30s

B1) Tricepsové stahovanie kladky nadhmatom, tzky ichop 1x10 422 10s

B2) Tricepsové stahovanie kladky nadhmatom, Siroky dchop 1x10 422 10s

B3) Tricepsové stahovanie kladky podhmatom, Siroky ichop 1x10 422 60s

C1) Zdvihy jednoruciek na sikmej lavicke, podhmatom 1x10 422 10s

C2) Zdvihy jednoruciek v sede s vytocenim zdpastia 1x10 422 10s

C3) Zottmanove zdvihy v sede 1x10 422 60s

D1) Tlaky uzkym uchopom na mierne Sikmej lavicke (15 stupriov), hore hlavou 1x10 613 60s
D2) Bicepsové zdvihy podhmatom na Scottovej lavicke s EZ, Siroky Uchop 1x10 613 60s
E1) Rozpazovanie jednoruciek v sede, na ramena 1x12-15 1 1/3 30-60s

E2) Tlaky jednoruciek v sede 21-tky 311 60s

E3) Tlaky velkej Cinky pred hlavou, v stoji 1x8 613 60s

e Druha dast
Den A — Chrbat, Prsia

A1) Tlaky jednoruciek na Sikmej lavicke 2x10-12 411 60-90s

A2) Zhyby/ stahovanie hornej kladky nadhmatom, stredny Gichop 2x10-12 411 60-90s

B1) Tlaky velkej ¢inky na rovnej lavicke, stredny tichop 3x10 321 90s

B2) Zhyby/ stahovanie hornej kladky neutralnym, izkym tGchopom 3x10 311 90s

C1) Tlaky dolu hlavou s velkou ¢inkou, zhadzovanad séria 1x6-8, 1x8-10, 1x10-12 311 90s

C2) Pritahy v predklone nadhmatom, stredny Gchop, zhadzovana séria 1x6-8, 1x8-10, 1x10-12 311 90s

Den B — Nohy, Brucho

A1) Statické vypady s velkou ¢inkou/jednoruckami 1-2x10-12 421 90s

A2) Extenzie (chrbtové) s dvoma zapretymi nohami 1-2x10-12 412 90s

B1) Drepy s velkou ¢inkou, stredne Siroky postoj 3x10-12 412 120-180s

C1) Mftvy tah s velkou ¢inkou 3x10-12 321 120-180s

D1) Zakopavanie v lahu 1x10 511 90s

D2) Legpress 1x10 511 90s

E1) Vypony lytok na legpresse 2x10-12 321 60s

E2) Dvihanie n6h vo vise (na uréenom pristroji vo zvislej pozicii) 2x12-15 411 60s
F1) Vypony lytok v sede 2x12-15 321 60s

F2) Brusaky na kolenach, so stahovanim hornej kladky 2x10 312 60s

Den C— Ruky, Ramena

A1) Bicepsové zdvihy EZ nadhmatom na Scottovej lavicke, stredne Siroky ichop 2x8-10 412 90s

B1) Bicepsové zdvihy EZ podhmatom na Scottovej lavicke 2-3x8-10 311 90-120s

C1) Bicepsové zdvihy jednoruciek na Sikmej lavicke s rotaciou, zhadzovana séria 1x6-8, 1x8-10, 1x10-12
321 120s

D1) Tricepsové vzpory na bradlach/ vzpory medzi lavickami 2x8-10 412 120s

E1) Tlaky velkej ¢inky na rovnej lavic¢ke, izkym tchopom 2-3x8-10 311 120s

F1) Tricepsové extenzie s velkou Cinkou v lahu, k ¢elu, zhadzovana séria 1x6-8, 1x8-10, 1x10-12 311 120s
G1) Tlaky jednoruciek v sede, s rotaciou 2x10 411 10s

G2) RozpaZovanie jednoruciek v stoji 2x10 311 90s



e Tretia ¢ast
Den A —Chrbat, Prsia

A1) Zhyby nadhmatom, stredny Uchop 4x5-7 311 120-180s

B1) Pritahy velkej ¢inky v predklone, podhmatom, stredny Gchop 2x6-8 311 120s
C1) Pritahy spodnej kladky v sede, Uzky neutralny ichop 1x10-12 301 90s

C2) Pritahy spodnej kladky v sede, tzky neutralny ichop 1x15-20 201 120s

D1) Tlaky velkej ¢inky na rovnej lavicke, Siroky Uchop 4x5-7 301 120-180s

E1) Tlaky velkej ¢inky na Sikmej lavicke 2x6-8 311 120s

F1) RozpaZovanie na Sikmej lavicke 1x12-15 311 120s

Den B — Nohy, Brucho

A1) Drepy s velkou Cinkou, stredne Siroky postoj 4x6-8 301 120-180s
A2) Zakopavanie v lahu 4x6-8 511 120-180s

B1) Mrtvy tah s velkou ¢inkou 3x5-7 321 120-180s

B2) Vypony lytok v stoji 3x6-8 321 120-180s

C1) Brusaky na Sikmej lavicke dolu 3x8-10 311 60-120s

C2) Vypony lytok v sede 2x10 321 60-120s

Den C— Ruky, Ramena

A1) Bicepsové zdvihy EZ v stoji, stredny Uchop 4x5-7 311 120s

B1) Bicepsové zdvihy EZ v stoji, Uzky Uchop 1-2x6-8 411 90s

C1) Bicepsové zdvihy EZ v stoji, velmi Siroky Uchop 1x12-15 301 120s

D1) Tlaky velkej ¢inky v lahu, tzky uchop (35-40cm palce od seba) 4x5-7 301 120s

E1) Tlaky velkej ¢inky v lahu, uzsi tchop (15-20cm palce od seba) 1-2x6-8 311 90s

F1) Tlaky velkej Cinky v ahu, velmi Gzky Uchop (palce od seba max. 5cm) 1x15-20 301 120s
G1) Tlaky velkej ¢inky na ramena pred hlavou, v stoji 3x6-8 301 90-120s

Sypacka o akej neviete (by Jurgen)
caute kamosi,

wi gets? das ist jurgen. tak teda vam pisem uz treti clanok. druhy clanok nepresiel cenzurov.

tento snad prejde. a kedze prve dva clanky boli co sa tyka odbornej urovne na trocha nizsej urovni by sa
dalo povedat, teda o tom druhom by sa to iste dalo povedat, skoda ze neviete o com bol, tak som sa
rozhodol ze nebudem tunak kamosom ztoho robit teve nova a napisem nieco co zomna robi spickoveho
odbornika v roznych oblastiach.

na ja, dnesny clanok bude trocha o sypacke. povodne som chcel napisat taky sypackovy tutorial na
niekolko pokracovani, dost podrbobny ale jaksik sa mi nechce a nemam cas. to sice nemam ani teraz, ale
ked ma maxo (alebo jobe? uz si ani nepamatam) tak pekne poprosil (kurwa napis naky clanok do p...) a
kedze mam dobre srdce tak som povedal ze ano, ano kamosi.

no este na uvod by som mohol byt taky ohladuplny a par ludom zachranit trocha casu, ty co si myslia ze tu
idem pisat nake desne srandy, sorry, ti co nesypu tych to nema co zaujimat, enschuldigen, ty co sypu a su

spickovy odbornici typu "mam to oskousany letami praxe" budu o tom vedet velky k.... a aby nevyzerali ze
su k..... tak sa budu tvarit ze tomu rozumeju a ze to neni pravda, racej to ani necitajte.

o tom ze sypat sa nema a je to nespravne a proti ustavne a nech nikdo nesype, to tu rozoberat nebudeme,
to je na iny clanok. a este racej poviem ze ked sa dojebete tak je to vasa chyba.



ideme tu rozoberat trocha efektivnejsiu sypacku.

ale bohuzial, nazacatok musim upozornit ze tetok cykly nesu vhodne pre zaciatocnikov ani pretych co ich
zajimaju jedine maximalne objemy, nehovorim ze sa naninich neda pribrat, da sa, ale neni to maximum.
zato pre ludi co ich zajima hlavne sila su hodne vhodne...

este musim kurwa povedat dalsiu dolezitu vec, kazdy reaguje na sypacku individualne, niekdo ztohto
nenabere ani hovno... ale niektorym staci omnoho menej jak si myslia ze potrebuju.

kurwa to by tu chcelo predtym napisat 3 clanky na uvod, ale jebem na to. nemam cas.
takze strucne:
par zakladnych veci na com je to vsetko zalozene:

- sypacka najlepsie slape "nazaciatku", pri najvacsom skoku urovne androgenov v tele, teda prechod z
cisteho, resp. "posypackoveho" stavu na stav "sypackovy".

- pri nezvysujucej sa hladine androgenov dochadza ku stagnacii

- evidentne zvysena proteosynteza trva maximalne 48hodin (velka svalova partia), resp. 24h (mala svalova
partia), pricom "najanabolickejsi" cas je noc po treningu (spanok)

no vysvetlim to trocha detaelnejsie. zoberme si priklad.

joachim bere denne povecme 50mg dianabolu, ide doposilovne, vrati sa (predpokladame ze tam cvicil),
umyt zubi, vycikat a spat. ako dlho bude "priberat", ak by tyzden nesiel cvicit a zral dalej 50mg dianabolu
denne?

odpoved je taka, ze drvivu vacsinu pribere (zosilni) v noci po treningu ale ostatnych 6dni (ked neratame
vseliake prechody a adaptacie z rozne intenzivnych treningov, atd). 90% si dovolim tvrdit.(kdo nesuhlasi
nech si ide trocha pocekovat studie o zvyseni proteosyntezi po cviceni, resp. nech si to vyskusa, ale na to
treba hodne dobre reagovat na sypacku) - ked ma 2 tyzdne po treningu bolia nohy to neznamena ze mi
este stale "rastu"!!l (na dalsi clanok)

teda co som tym chcel povedat. chcel som tym povedat ze dochadza k nasledovnym neziaducim
zalezitostiam - tych 50mg denne (zvysne dni) nelen ze ide komplet dohajzlu a nic ztoho, ale sposobuje aj
to ze sa telo na davku adaptuje a typ padom nereaguje az tak dobre, takze nelen ze to je uplne zbytocne,
ale este nam to aj kazi!

no a ty mudrejsi zvas uz urcite vedia co tym chcem povedat.

teraz este som spominal nieco o tom ze sypacka slape najlepsie "nazaciatku" a pri prechodoch zo
subnormalnej (posypackovej) urovne na taku aku maju ty co sypu radi.

takze teda to poviem rovno:
chce sa dosiahnut to, aby vtedy ked pribrat mozme a priberame (noc potreningu hlavne) bola hladina
andregnov co najvyssia, inokedy co najnizsia ale ztym aby nedochadzalo ku katabolizmu (to je na dalsi

clanok)..

teraz by to chcelo taky obrazok, ale fakt sa mi ztym nechce jebat.



takze priklad EFEKTIVVNEHO cyklu:

(bavime sa o silovom treningu, takze povecme ze to spojime zo silovym cyklom, 4tyzdnovym, trening 3x
do tyzdna)

dlzka cylku: 4tyzdne (resp. mesiac, to nikoho nesere a tych par dni volna je len dobrych)
sypacka: long-acting (jak sa to povie po slovnesky? dlhoposobiaci. to je slovo.) testosteron najlepsie ako
zaklad. omnadren, sustanon, enanthat pripadne cypionat.

prvy den cyklu napalit (podla potreby) tak: 500-2000mg (upozornujem ze toto je na cely mesiac! kedze
omnadren/sustanon/enanthat funguju v tele 4tyzdne a niektorym nie-az tak smejdovym vyrobcom sa
podarilo dosiahnut to ze relativhe rovhomerne (ano, nehovorim o omnadrene, ani o novom ktory je
takyisty jak stary akorat ma blbosti na krabici napisane) je to vsetko a aj ked sa to moze zdat neuveritelne,
staci to. (niekomu, nehovorim ze vsetkym)

kazdy den na noc po treningu naky short-acting (kratko posobiaci), najlepsie oral (dianabol, halotestin,
anadrol), pripadne winstrol (ale odporucam injekcny, samozrejme vypit, ked nahodou o tom este niekdo
nevie, tak injekcny winstrol je rovnako efektivny oralne ako intramuskularne, akorat nehrozi riziko
abscesu atd. tabletovy winstrol su vyhodene penaze,

oproti tomu co date za injekcny (50mg))

davky: podla moznosti, ale nemusi to byt 20 tablet, su ludia ktorym na silu staci 10mg dianabolu..
trening:

silovy cyklus, zacat tak na 60-70% maxima (stareho), viacej serii, opakovani, postupne redukovat a
prechadzat na tazky trening, malo seri, malo opakovani, dlhe prestavky, vahy okolo 90-100% maxima. v
tom 4. tyzdni sa daju robit rekordy samozrejme.

zvysok mesiaca (mesiac minus 4tyzdne): OFF.

(ak vam niekdo poradi po sypacke cvicit najtvrdsie, najtazsie vahy a nedavat volno, tak je to K&*%S,
proste o tom nemienim diskutovat, taky clovek nema o tom ani ponatia uplne najmensieho.. ale to je na
dalsi clanok)

takze zhruba tak. teraz trocha z praktickeho hladiska.

taketo cykly su hlavne vhodne ked sa clovek nemoze totalne sustredit na naku megasypacku, proste ze
teraz budem 6 tyzdnov dut jak hovado, atd. pri tychto nizkych davkach nevadi az tak moc ked vo vrchole
zrowna sa nedostanem do posilovne, nic az tak moc mi neunikne...

dalej su zajimave pre ludi co uz maju objemy vpoctate vp... a ide im hlavne o silu, a nemaju radi
posypackovy ubytok sili, stymto sa da (pri vhodne prisposobenom treningu) zlepsovat, resp. nezhorsovat,
furt.

dalsia vec, pri tychto cykloch je dobre kombinovat/tocit veci, trebarz si dam prvy mesiac omnadren z
dianabolom, potom dalsi mesiac cypionat z halotestinom atd, trocha predchadzat adaptaci (je to
neuveritlne ale funguje to, aj ked testosteron je testosteron a rozdiel medzi omnadrenom a cypionat
teoreticky ziaden nieje co sa tyka vysledneho efektu, ale jaksik

prax je trocha ina a su tam nake veci na co "odbornici" zabudaju, ale to je na dalsi clanok)



injekcie. ak niekdo nema rad inekcie, tak neni problem, raz do mesiaca, do kazdeho stehna napali 3 cc
povecme a ma pokoj. da sa kombinovat napr aj testosteron+deca ako zaklad, plus te oraly, ale to uz kazdy
si moze skusat a vymyslat..

hosi.. skusat a vymyslat.. ked mi naky blb povie (ja) ze to mam robit takto tak to neznamane ze ked to
urobim trocha inak (ked dodrzim nake zakladne principi) ze to bude fungovat horsie, je dost mozne ze to
bude fungovat lepsie, zakladna vec je zmenal!

dalsia vec.

zratajme si co ma "vide" takato primerna sypacka na rok. (permanentne)

12mesiacov, povecme 1500mg testosteronu na cykel plus zopar oralov po treningu.
12*1500mg = 18,000mg testosteronu,

plus povecme 20mg dianabolu na noc:
52tyzdnov*3=3,120mg dianabolu.

hosi, to je za CELY ROK!! (okrem toho ze to niektory borci pouziju za jeden cykel viacej, ked si zratame te
prachy, tak to vide zhruba liter na mesiac -> permanentka ma vide viacej)

este aby bolo jasne, tu permanentnu moznost tu uvadzam ako jednu z moznosti a ze to "neni az take
strasne", ale samozrejme to nikomu neodporucam. ale ak niekdo sype permanentne + 2 g testosteronu na
tyzden, tak toto by bolo prenho uplne priam ZDRAVE!) (ak niekdo neveri ze ked niekdo bere 2 g
testo/tyzden, ze mu este niekedy moze zaslapat 500 mg/tyzden, tak sa myli, minimalne co sa sili tyka
100%, dokonca su pripady ze toto slape ludom pri davkach 500 mg na mesiac!)

nemozem spomenut jednu vec:
zranie:

takisto podla toho zereme, po treningu SA PREZIERAM DO BEZVEDOMIA, NEPOZNAM MATKU ANI OTCA!!
ZOZEREM AJ PSOVI GRANOLE!

ale prezierat sa 2 dni po treningu je dost zbytocne, tak isto sa da efektivne zrat, dokonca existuje aj jedna
moja TM metoda jak sa da zaroven aj chudnut (skoro to funguje)

CHARAKTERISTIKA SKUPIN ZAKAZANYCH LATOK

e Stimulancia

Stimulancia su latky, ktoré maju stimulujuci ucinok na nervovu sustavu. UZivaju sa na zniZenie Unavy,
zvysenie pohotovosti, sutaZivosti a agresivity pri sutazi. Stimuluju organizmus fyzicky aj psychicky a medzi
najznamejsie stimulancia pouzivané v Sporte patria amfetamin, kokain, efedrin a kofein. Stimulancia
podavané pri namahavej fyzickej zatazi mozu aj v normalnych terapeutickych davkach spdsobit vazne
zdravotné problémy, vratane smrti.

Potencialne vedlajsie Ucinky: zvysenie krvného tlaku a telesnej teploty, zrychlenie pulzu a jeho
nepravidelnost, agresivita a Uzkost, strata chuti do jedla, navyk.



e Narkotické analgetika

Narkotické analgetikd utlmuju bolest, pésobia na mozgovu cinnost za Uc¢elom znizenia pocitu bolesti pri
poraneni alebo chorobe. Pouzivaji sa na do¢asné odstranenie bolesti a umozriuju ignorovat zranenie
posunutim prahu bolesti. SU vysoko navykové a po ich pouziti sa méze pévodné zranenie zhorsit.

Potencialne vedlajsie Ucinky: problémy s dychanim, pocit nevolnosti a zvracanie, strata koncentrécie,
rovnovahy a koordinacie, ndvyk.

e Anabolické latky
Androgénne anabolické steroidy
Androgénne anabolické steroidy s derivaty muzského hormdnu testosterénu. Zvacésuju velkost a silu
svalov, ak jedinec, ktory ich uZiva, zaroven vykonava silovy tréning a ma dostatocny prisun Zivin. Vedlajsie
ucinky su velmi vézne.
Vseobecné vedlajsie ucinky: mastna koZa a akné, poskodenie rozmnoZovacieho systému, vysoky krvny
tlak, poruchy funkcie pecene a obliciek, nasilné a agresivne sprdvanie voci inym [udom, podpora rastu

nadorov.

Specificky muzské vedlajiie Gcinky: zva¢iené prsia, atrofia semennikov, znizena produkcia spermii,
impotencia, vypadavanie vlasov, adenokarcindm prostaty.

Specificky Zenské vedlajsie G¢inky: rast ochlpenia na nezvy&ajnych miestach, menstruacné poruchy,
zmensena velkost pfs, hibsi hlas.

Beta-2 agonisti
Beta-2 agonisti su latky, ktoré maju podobny anabolicky uc¢inok ako androgénne anabolické steroidy.
Patria zaroven k triede stimulancii a boli vyvinuté na liecbu bronchitidy, astmy a niektoré sa vyuZivaju vo

veterinarnej medicine.

Potencialne vedlajsie ucinky: triaska, arytmia, pocity Gzkosti, nepokoj, svalové krce, zvysenie rizika vyskytu
astmy, obstrukcie dychacich ciest a Umrti z tohto ochorenia.

Diuretika

Diuretika su lieky, ktoré zvySuju tvorbu mocu, ¢o zneuZivaju niektori Sportovci v Sportoch, kde ma zmysel
ovplyvnit mnozZstvo tekutin. Pouzivaju sa na rychle znizenie telesnej hmotnosti v Sportoch, kde sa
pouzivaju hmotnostné kategdrie a na zvySené vylucovanie mocu, pretoze niektori pretekari sa

domnievaju, Ze to znemozni zakdzané latky laboratérne dokazat v moci (pri testovani).

Dal$im motivom zneuZivania diuretik je ich schopnost maskovat iné zakazané latky, pretoze znizuju ich
laboratérnu detekciu. Ich aplikacia sa tieZz povaZzuje za farmakologickd manipulaciu.

Potencialne vedlajsie Ucinky: dehydratacia, ortostatickd hypotenzia, svalové krce, arytmia, velka strata
vody moze spbsobit zdstavu ¢innosti obli¢iek a srdca.

Peptidové a glykoproteinové hormény a ich analégy

Peptidové a glykoproteinové hormény a ich analdgy sa podobne ako anabolické steroidy dostali na listinu
zakazanych prostriedkov skor ako ich bolo mozné spolahlivo odhalit. Problémom je, Ze ide o latky



.....

testosterdn a syntetické steroidy, pésobi vacsina tychto latok anabolicky a znamena pre Sportovca
nebezpelenstvo narusenia hormonalnej rovnovahy. Ich pouZivanie je zakazané v sitaznom aj
mimosutaznom obdobi, niektoré latky su ale u Zien povolené.

Erytroprotein (EPO)

EPO je jednym z najviac diskutovanych dopingovych prostriedkov sic¢asnosti a ma na svedomi mnohé
Umrtia na srdcové zlyhanie za poslednych desat rokov, najma v cyklistike. EPO sprostredkovane
ovplyviiuje jeden z najddleZitejSich metabolickych procesov v ludskom tele, a to efektivitu dychania a
transportu kysliku do ciefovych tkaniv.

Je to latka hormonalnej povahy, patriaca medzi krvotvorné stimulacné faktory, vznikajlce predovsetkym v
oblickach a peceni. Podnetom pre zvysenu produkciu hormonu je nedostatok kyslika v tkanivach.
NajdoleZitejSim cielovym organom pre kyslik su kostrové svaly — hlavne vo vytrvalostnych Sportoch, hoci
kyslik potrebuju aj ostatné tkaniva.

EPO stimuluje tvorbu ¢ervenych krviniek v kostnej dreni. V ¢ervenych krvinkdch sa kyslik viaze priamo na
hemoglobin, ktory ho prenasa z plic do cielovych tkaniv, kde sa v mitochondriach zapaja do procesu
aerdbnej fosforilacie — najefektivnejsieho sposobu ziskavania energie. Uzivanim EPO sa zvysSuje
koncentracia hemoglobinu a teda aj viskozita krvi, na ktoru nie je krvné rie€iSte adaptované, v désledku
¢oho moze dojst k poskodeniu kardiovaskularneho systému.

Potencidlne vedlajsie uc¢inky: hypertenzia, kardiovaskularne choroby, trombdza — mdze zapricinit srdcovy
infarkt alebo mozgovu mrtvicu.

Rastovy hormén

Rastovy hormén je velmi déleZity v regulacii metabolizmu, podporuje hlavne rast vietkych organov v
[udskom tele a lipolyzu. Oznacuje sa tieZ ako somatotropny horman (STH). Uz dIhsiu dobu sa vyuZival pri
liecbe deti s poruchami rastu — nedostato¢nou produkciou prirodzeného STH, aby sa docielil normalny
vzrast. V minulosti bol extrahovany z mozgovych podvazkov mitvych [udi a opic, ale po zisteni, Ze tieto
extrakty m6zu obsahovat virusy spésobujuce Creutzfeld-Jakobovu chorobu, bol za¢iatkom 80. rokov
vyvinuty synteticky STH.

V $porte sa vyuziva ako ndhrada anabolickych steroidov, v obdobi niekolko tyzdriov pred sutazou, kvéli
zabraneniu Ubytku svalovej hmoty po vysadeni anabolik. Co sa tyka t¢inku, nenahradzuje plnohodnotne
steroidy, pretoze ma skor vplyv na zvacovanie objemu svalstva ako sily. Dalsim spdsobom zneuzitia STH
je podavanie zdravym jedincom v obdobi rastu na zabezpecenie vysSieho vzrastu, potrebného pre urcité
Sporty, napr. basketbal.

Potencialne vedlajsie Ucinky: akromegalia — choroba charakterizovana nadmernym rastom koncovych
kosti a makkych tkaniv, ktoré maju za nasledok napr. zmeny v rysoch tvare, zva¢sené chodidla, ruky,
hrudnik, dalsimi vedlajsimi G¢inkami su diabetes, hypertenzia, kardiomyopatia, problémy so stitnou
ilazou, nepravidelnost menstruaéného cyklu, neplodnost u Zien alebo apatia vocéi sexu.

Predstavuje asi najvacsie riziko poskodenia zdravia z dopingovych prostriedkov.

Ludsky choriogonadotropin (hCG)

Ludsky choriogonadotropin je glykoprotein s niekolko sacharidovymi skupinami viazanymi na proteinovy
skelet. V Zenskych kategériach nepatri medzi zakazané latky, v tehotenstve je vo velkej miere



produkovany placentou a stimuluje syntézu hormdnu progesterénu. Zvysuje produkciu endogénnych
steroidov a svojim ucinkom je podobny testosterénu, ¢o je dovodom na jeho zneuZivanie u muzov.

Jeho uzivanie nenarusuje vlastni schopnost semennikov produkovat testosterdn a spermie, tak ako je to
u anabolickych steroidov. Napomaha k zvySovaniu produkcie testosterénu a epitestosterénu.

Potencialne vedlajsie ucinky: rovnaké ako u anabolickych steroidov.
Adrenokotikotropny hormén (ACTH)

ACTH je produkovany adenohypofyzou. Stimuluje syntézu kortikosteroidov, hormdnov, ktoré maju
dolezitu ulohu v metabolizme a to hlavne energetickom. M4 tiez protizapalové Ucinky, uZiva sa na obnovu
poskodeného tkaniva a svalov. Dokaze ovplyviiovat naladu. Jeden z jeho derivatov — tetracosatid, uz dve
hodiny po uZiti stimuluje narast koncentracie krvného kortizolu a kortikosteronu a pouZziva sa na
prekonanie letargie a navodenie dobrej nalady pri sitazi a tréningu

Potencialne vedlajsie Ucinky: neuvadzaju sa u ACTH priamo, st uvddzané vieobecne u inhibitorov syntézy
kortizolu — letargia, depresia funkcie kostnej drene, gynekomastia, bolesti hlavy, zhorSena reakcia na
stres, poskodenie mozgu, zvracanie, nechutenstvo, ni¢enie adrenalnych Zliaz.

Inzulin

Inzulin je jednym z najzndmejSich hormdénov, ma zdsadny vyznam pri metabolizme cukrov. V poslednych
rokoch je ale zneuzivany pre svoje anabolické vlastnosti v oblasti cukrov a proteinov. Jeho uZivanie vedie k
rozvoju svalovej hmoty a redukcii telesného tuku. Terapeutické vyuZitie je velmi casté u diabetikov a tito
Sportovci maju povolent vynimku na jeho uzivanie.

Potencialne vedlajsie uéinky: hypoglykemicky $ok, permanentna zavislost na inzuline, akumuldcia tuku,
smrt.



RECEPTY

A teraz uz konecne nieco na odlahcenie
e Ovsené vloéky s ovocnou $tavou:

100g ovsenych vlodiek, 250 ml ovocnej Stavy (dZusu)
Vlocky namoc¢ime na 2 hod. do ovocnej stavy, aby zméakli. Makké ich dochutime medom, bananom alebo
grankom.

o Svajciarske mussli:

200g ovsenych vlociek, 120 orechov, 4 kdvové lyZicky kondenzovaného mlieka, 4 jablka, 2 banany, 0,2 |
lubovolnej $tavy (vody), Stava z jedného citréna

Vlocky namocime cez noc do vody, aby dokonale zmékli. Rano do nich vmieSame nastruhané jablk3,
citrénovu $tavu, kondenzované mlieko, ochutime bandnom a orechmi.

e Mussli z prazenych ovsenych vlociek:

200-250g ovsenych vlociek, 5 polievkovych lyzic vody, 1 kavova lyzitka medu, Stava z citréna, 200g
cerveného ovocia (jahody, maliny), 4 kdvové lyZice sladkej smotany

Vlocky prazime do svetlohneda a zomelieme na mlyn¢eku na méso. Nechame napucat. Napucané
dochutime surovinami a nakoniec zalejeme sladkou smotanou.

e Vlockova polievka I:

polovica salky ovsenych vlociek, lyZica masla, sol, zeleny petrZlen, Zltok, pohar mlieka, voda
Vlocky lahko oprazime na masle, priddme vodu, posolime a varime cca 20 min. Potom polievku
odstavime, priddme petrzlen a dohustime Zltkom, mliekom.

e Vlockova polievka II:

1,5 zeleninového vyvaru, 50g ovsenych vlociek, 50g fubovolnej zeleniny (zmes), zitok, sol, zeleny petrlen,
trochu masla, mlieko

Rozvarené vlo¢ky zmie$ame so zeleninou solou, priddme maslo a zftok s mliekom. Dobre premiesame a
dochutime.

e Sladka kasa:

1 I mlieka, 150g ovsenych vlodiek, 2 lyZzicky medu, oriesky, hrozienka

Do mlieka vlejeme med a po dosiahnuti varu vsypeme vlocky tak, aby kasa bola riedka. Po 3-5 minutach
kasa zhustne a mbéZzeme ju dochutit flubovolnou surovinou. Zaujimavé je granko, detska vyziva, ovocie,
¢okolada.

e Kasa so syrom:
1 I mlieka, 150g ovsenych vlociek, 50g tvrdého syra, korenie, sol

Do uvarenej ovsenej kase nastrihame syr (vacésie platky) a nechame ho rozpustit. Kasu stiahneme z ohna
a dochutime.



e Jednoduchy nakyp:

1/2 | mlieka, 120g vlociek, 3-4 sltka, 30g masla, cukor, vanilka a sneh z bielkov

Mlieko osolime a privedieme do varu. Prisypeme vlogky a uvarime kasu. Maslo s cukrom a zitkom
vymieSame do peny a priddme ich do vychladenej kase. Nakoniec zlahka vmieSame sneh a ndkyp ddme
zapiect cca na 45 min. Podavame s ovocim alebo sirupom.

e Ovsené vlocky s bielkom (ovsena praZenica):

200g ovsenych vlociek, 1 | vody, 50g masla, 40g cibule, bielka (celé vajcia)
Vlocky kratko povarime a dobre scedime. Cibulku spenime na masle, priddame vajicka. MieSame do
zhustnutia a dochutime.

e Volské oko extra:

120g vlociek, tvrdy syr, vajcia, olej, keCup, jogurt
Vlocky opraZzime na oleja pokryjeme platkami syra. Polejeme kecupom alebo jogurtom. Nakoniec
zalejeme vajickami a dochutime.

SOJA A JEJ VYUZITIE

Séja je najvyznamnejsia surovina na svete. Svojim charakterom je olejovinou a strukovinou sucasne.
Obsahuje cca 39% bielkovin, 19% tukov, 25% sacharidov. K ndm sa dovdaza vo forme réznych vyrobkov
(b6by natural, sterilizované boby, sdjové maso, syr, bielkovinovy koncentrat, sdjova odtu¢nena muka,
omacka a aj ako mlieko). Séja v plnej miere nahradzuje bielkoviny mésa, ¢o je vhodnou alternativou pre
kulturistov - vegetaridanov. A v nemalej miere je tieZ zaujimava svojou relativne nizkou cenou.

e Sojové boby s cibulkou:

500g varenych bdbov (asi 250g surovych), 1 cibula, sol, trochu oleja

Nadrobno posekanu cibulku osmahneme do ruzova. Makké uvarené béby scedime, osolime a dobre
premiesame s cibulkou a podavame. Hodi sa velmi dobre ako priloha k roznym jedlam. S hldvkovym
$aldtom mozeme takto pripravenu soje podavat ako samostatny pokrm.

e Krvavé boby:

500g varenych bobov, 500g rajcin, petrzlen, cibula, zeleninovy vyvar, trochu soli, muiky, 1 hlavkovy salat
Na oleji spenime nasekanu cibulu s petrZzlenom. Priddme pokrajané rajciny a podusime. Zalejeme
vyvarom, povarime a zahustime. Podla chuti okorenime a dochutime. Do hotovej omacky vlozime varené
boby a poddvame s hldvkovym Saldtom.

e Sdjové boby po taliansky:
250g surovych bébov, 3 lyzice tvrdého striuhaného syra, $tava z citrona, petrzlenova viat, trochu oleja
Béby uvarime do makka v slanej vode. Scedime, omastime, pridame citrénovu $tavu, syr, sol. Dobre
premiesame a podavame teplé s petrzlenovou viatou.

e Sojova kasa:
250g uvarenych bdbov, 1 lyZica oleja, 30g sdjovej muky, cibula, cesnak sol, mlieko

Uvarené boby zomelieme, zahustime cibulovou zdprazkou, priddme rozotreny cesnak, osolime. Podla
potreby rozriedime mliekom.



e Sdjové pyré:

500g zemiakov, 200g uvarenych bébov, mlieko, maslo
Uvarené zemiaky do hladka vymieSame s mletymi bébmi, osolime, zriedime mliekom a maslom.

e Studeny Salat s raj¢inami:

400g varenych bbébov, 200g tvrdych rajéin, cibula, zelena viat, olej, sof
Rajciny pokrajame na osminky a zlahka premiesame s bobmi, priddme pokrajanu cibulku a viat. Okyslime
citrénom, posolime a pokvapkame olejom. Znovu premiesame a ozdobime.

e Mozocek so séjou:

2 karfioly, sol, olej, cibula, 2 vajcia, 2 dcl mlieka, 80g séjovej muky, petrzlen
Karfiol uvarime v slanej vode. Vo vaéSom hrnci osmazime cibulku, priddme muku, mlieko a povarime.
Priddme nadrobno pokrajany karfiol a vajicka premiesame a dochutime petrzlenom.

e Zeleninovy nakyp:

1/2 karfiolu, 1/2 kapusty, 100g séjovych bobov, 1 mrkva, 30g masla 70g séjovej muky, 2dcl mlieka, 1 zitok,
bielok na sneh, do formy tuk a strihanku

Z muky a tuku pripravime svetlt zaprazku, zriedime mliekom a povarime. Priddme zftok a do makka
uvarenu zeleninu nakrajand na kocky. Priddme dobre uslahany sneh a vo vymastenej forme upecieme.

e Salat so séjou:

300g varenych zemiakov, 200g varenych bobov, nizkotuénd majonéza, cibula, kyslad uhorka, citrén, sol’
Varené zemiaky pokrdjame na kocky a dobre premiesame so séjou, nadrobno posekanou cibulkou a
uhorkou. Osolime, okyslime a spojime majonézou.

e Sdjovy Salat:

250g bobov, 200g zemiakov, kysla uhorka, 60g varenej mrkvy, cesnak, citronova stava, sol, nizkotuéna
majonéza
Uvarené boby premieSame so zeleninou, priddme zemiaky, dochutime a premieSame s majonézou.

e Francuzsky séjovy salat:

200g varenych bbbov, 1 vacsie kyslé jablko, 100g varenej mrkvy, 50g vareného zeleru, 2 lyZice zeleného
hrasku, 100g kyslych uhoriek, 1 cibula, petrzlen, citrén, sol, 200g nizkotu¢nej majonézy, cesnak

Boby premiesame s nakrajanou varenou zeleninou, spojime majonézou, pridame strucik cesnaku a
dochutime. V pripade potreby zriedime zeleninovym vyvarom alebo kyslou smotanou.

e Sodjové mlieko:
13alka sdjovej muky, 4 Salky vody, med (recept na cca 1 liter)

Do vody dame séjovi muku a za staleho miesania privedieme do varu. Kratko povarime, scedime cez
platno, dosladime medom a podavame teplé alebo chladené.



e Sojogurt:

150g pInotucnej hladkej sdjovej muky (pudru), 4dcl mlieka, 7dcl vody, na $picku noza jedlej sédu, 20g
glukopuru (glukdzy), jogurtovy zakvas. Uvedené komponenty st na 1kg séjogurtu

Do mlie¢neho hrnca (s dvojitym dnom) vlejeme vodu, ktoru privedieme do varu. Do vriacej vody
nasypeme sodu. Odstavime a za staleho mieSania sypeme séjovi muku. Priddme glukopur, prevarené
mlieko a premieSame. Trochu povarime. Hrniec ochladime na cca 45°C, priddme zakvas a teplotu drzime
1-2 hod. hotovy s6jogurt nechame vychladnut. V chladnicke vydrzi tyzden. Séjogurt sa pouziva namiesto
smotany alebo jogurtu.

e Sdjovy tvaroh:

1kg séjogurtu
Zrazanim (zahrievanim) vo vodnom kupeli ziskame tvaroh. Nikdy vSak nevarime. Po vychladnuti scedime a
vylisujeme. Ziskame asi 350g tvarohu. PouZitie ako pri klasickom produkte.

SALATY
e Zakladny paradajkovy salat

400 g paradajok, 1 cibula, olivovy (panensky) olej, ocot, sol, petrilenova vriat alebo pazitka

Paradajky nakrajame na polmesiaciky a zmieSame s nadrobno nakrajanou cibulou. Pokvapkdame olejom,
okyslime a podla chuti osolime. Ozdobime nasekanou petrzlenovou viiatou alebo paZitkou. Poddavame
ihned.

e  Kukuri¢ny salat so zemiakmi

250 g kukuri¢nych (mrazenych) zfn, 250g zemiakov, 1-1,5 dl bieleho jogurtu, ocot, sol, korenie, pazitka
Zemiaky uvarime v Supke, oSupeme a nakrdjame na kocky. Kukuri¢né zrna preplachneme vodou a
zmieSame so zemiakmi. Jogurt vyslahdme so solou, korenim a zelenou paZzitkou, mierne okyslime a
vlejeme na kukuricu so zemiakmi. VSetko dobre premiesame a nechame v chlade hodinu odstat.
Dozdobime podla vlastného vkusu a podavame.

e Zakladny salat — Mrkva s citronom

400 g mrkvy, 2 citréony, hnedy cukor, striuhany kokos
Mrkvu o$lipeme, nastrihame, zalejeme citrénovou $tavou a podla chuti docukrime. Jednotlivé porcie
mdzeme na ozdobu posypat kokosom.

e Paprika s baklazanom

300 g ¢ervenej papriky, 150 g baklazanu, 5 paradajok, 1 cibula, kdpor, sol, ocot, petrzlenova viat

Papriky vykrojime a nakrdjame na kocky. Priddme nadrobno nakrajané paradajky a nasekanu cibulu.
Baklazany oSupeme, nakrajame na kocky, nasolime, prikryjeme a nechame zvlast desat minut odlezat.
Potom $tavu z baklazanov zlejeme a pridame ich k ostatnej zelenine. Priddme nadrobno nasekany képor a
vSetko dobre premieSame. Podla chuti okyslime a dosolime. Dozdobime petrilenom a mézeme ihned’
podavat.

¢ Cinska kapusta s ovocim
300 g ¢inskej kapusty, 1 jablko, 1 citrén, 1 pomarang, olivovy (panensky) olej, sol, hnedy cukor

Cinsku kapustu umyjeme a nakrajame na rezance. Jablko olpeme, nakrajame na kocky a dobre
pokvapkame citrénovou stavou. Pomaranc osUpeme, polovicu rozoberieme na mesiaciky, ktoré este



prekrojime. Druhu polovicu nechdme na ozdobu. Vsetko dobre premiesame, pokvapkame olejom,
dochutime cukrom, solou a znovu premiesame. Nakoniec dozdobime mesiacikmi pomaranca a podavame.

e Fazulovy Salat s paprikou

300 g bielej fazule, 2 cervené papriky, 1 cibula, 2 struciky cesnaku, kecup, olivovy (panensky) olej, ocot,
sol, biele korenie

K uvarenej odkvapkanej fazuli priddme nadrobno nakrdjanu cibulu a prepasirovany cesnak. Priddme na
kocky nakrajanud papriku a premieSame. Pokvapkame olejom, solou, octom, kecupom a bielym korenim.
Znovu dobre premiesame a nechame v chladnic¢ke vychladnut.

e Mrkvovy Salat s bandnom

250 g mrkvy, 1 bandn, 1 citrén, 2 dl jogurtu alebo smotany, hnedy cukor

Mrkvu o$Upeme, najemno nastruhame a zalejeme citrénovou $tavou. Banan pozdizne rozrezeme,
nakrajame a pridame k mrkve. Podla chuti osladime a zalejeme jogurtom. VSetko dobre zmieSame a ddme
vychladit. Ozdobime kruzkami citrona.

MASO

e Hovadzi platok na paprike
100 g zadného hoviadzieho, 2 ml rastlinného oleja, 1/4 cibule, 1 dIl mlieka, sladkd paprika

Maso fahko naklepeme, osolime, opecieme na oleji a vode. Na vode podusime nadrobno nakrajanu
cibulku, pridame mletu papriku, podlejeme vodou alebo vyvarom a dusime. Medzitym v mlieku
rozmieSame muku, vlejeme do takmer udusenych platkov a este kratko povarime.

Priloha: bezvaje¢né cestoviny, zeleninovy Salat

e Roastbeef v mikrovinej rare
100 g chudého hovadzieho masa (svieCkovice), cesnak, mleté Cierne korenie, sol

Platok masa potrieme zmesou cesnaku, soli a ¢ierneho korenia, vloZime do zapekacej misky a pe¢ieme v
mikrovinej rire 10 minut pri vykone 800 W.
Priloha: varené zemiaky, zeleninovy Salat

e Hovadzie na mrkve
100 g zadného hovadzieho, 150 g karotky, 2 ml rastlinného oleja

Maso nakrajame na drobné kocky, lahko opecdieme na oleji, podlejeme vodou a podusime. Priddme na

Priloha: varené zemiaky

e Plneny paprikovy lusk
100 g vopred uvareného zadného hovadzieho bez tuku, 50 g dusenej ryze, 1 vacsia paprika, 1 paradajka,
1/4 cibule, mleté Cierne korenie, sol, olej na vymastenie misky

Na vode podusime nadrobno nakrdjanu cibulu, priddme osupanu a nakrdjanu paradajku, okorenime,
posolime a dodusime. Nato priddme uZ vopred pripravenu dusenu ryZzu a na malé kdsky nakrajané
hovéadzie a dokladne premieSsame. Hmotu pIinime do umytej a jadierok zbavenej papriky. Tie uloZime do
tukom vytretej zapekacej misky a pecieme cca 15 — 20 minut.

Priloha: varené zemiaky, zeleninovy $alat



e Telacie na Sampindnoch
150 g telacieho stehna, 10 g Sampifidnov, 1/4 cibule, 2 ml rastlinného oleja, mleté Cierne korenie, sol

Stehenny platok l[ahko naklepeme, osolime, okorenime a opecieme na rozpalenom oleji, na ktorom sme
predtym dozlata osmatzili cibulu. Prilejeme trochu vody a dusime. Do takmer hotového pokrmu priddme
na platky nakrajané Sampindny a este kratko dodusime.

Priloha: dusenad ryza alebo varené zemiaky, zeleninovy $alat

e Bravcové maso v mikrovinej rure
100 g bravéového stehna bez tuku, 100 g paradajok, 50 g papriky, 50 g uhorky, mleté Cierne korenie, sol

Maso naklepeme, osolime okorenime, priddme nadrobno nakrajané paradajky, papriku a uhorku. VloZzime
do misky z Jenského skla a pecieme 5 minut v mikrovinej rare pri vykone 800 W.
Priloha: varené zemiaky

e Kuracie platky na Grécky sp6sob
100 g chudého kuracieho masa, 50 ml bieleho nizkotuéného jogurtu, 1/4 cibule, lyZicka citrénovej $tavy,
suseny kopor, cesnak, petrzlenova viat, mleté Cierne korenie, sol

ZmieSanim jogurtu, nadrobno nakrajanej cibule, citronovej $tavy, nasekanej petrzlenovej viiate, képru,
roztretého cesnaku, korenia a soli si pripravime marinddu. Platok méasa ponorime do marinady a nechame
ho v chladnicke odlezat minimalne 24 hodin. Platok pedieme v grile alebo na roste, pricom ho potierame
zvy$nou marinddou.

Priloha: varené zemiaky, zeleninovy Salat

e Kuracie mdso s hraSkom a mrkvou
100 g vareného kuracieho masa, 50 g zeleného hrasku, 60 g mrkvy, sol, kari korenie

Mrkvu pokrajame na vacsie kocky a dusime na vode takmer do méakka. Pridame hrasok, kuracie maso,
korenie, sol a eSte podusime.
Priloha: varené zemiaky, tmavé pecivo

e Varené morcacie maso s karfiolom
100 g morcacieho (pripadne kuracieho) masa, 1/4 karfiolu, 1/4 cibule, vajce, pazitka, mleté ¢ierne korenie,
sol

Na ruZi¢ky rozobrany karfiol uvarime v slanej vode a scedime. Medzitym pokrajame nadrobno cibulu a
spolu s mdasom nakrajanym na kocky ju na vode dusime takmer do méakka. Priddme uvarené ruzicky
karfiolu, osolime, okorenime, zalejeme vajcom a za staleho mieSania nechame stuhnut.

Priloha: varené zemiaky

e Kuracie rizoto s jablkami
150 g vareného kuracieho mésa bez koze, 50 g ryze, 1 vacsie jablko, 1/2 cibule, zeleny hrasok, klincek, sol

Pripravime dusenu ryzu. Zvlast podusime hrasok, nakrajané jablko a klin¢ek. ZmieSame ryZu s hraskom,
priddme dopredu uvarené a na kocky nakrajané maso, cibulu a prelejeme troskou vyvaru. Znovu vsetko
dokladne zamieSame a v rure zapecieme.

Priloha: zeleninovy 3aldt, zelenina



e Kralicie rizoto
100 g kréli¢ieho masa, 50 g ryze, 1/2 cibule, mleté Cierne korenie, 2 ml rastlinného oleja, petrzlenova vnat,
sol

Maso nakrajame na kocky, lahko opecieme na oleji, priddme nasekanu cibulku, osolime, okorenime,
podlejeme vodou a dusime takmer do méakka. Potom priddme ryzu, ktoru zalejeme 1 dl vody, uvedieme
do varu a dusime do makka. Hotovy pokrm posypeme petrzlenovou viiatou.

Priloha: zeleninovy salat

e Ragu zo zveriny
150 g zveriny (napr. srncie maso), 50 g korenovej zeleniny, 1/4 cibule, lyZicka brusnicového (ribezlového)
kompotu, lyZi¢ka citrénovej stavy, lyZicka octu, lyZicka hladkej muaky, klincek, nové korenie, ¢ierne korenie,
bobkovy list, tymidn, 2 ml rastlinného oleja

Nadrobno nakrdjanu cibulu spenime na oleji, priddme nastrdhanu korenovu zeleninu, osolené nakrajané
maso, citronovu stavu, korenie a nechame pomaly dusit. Ked' sa vyvar odparil, priddme hordcu vodu, ocot,
brusnice a dodusime do méakka. M&so vyberieme, $tavu poprasime mukou, este chvilu povarime,
dochutime podla potreby, odstavime a méso vloZime spét.

Priloha: varené zemiaky, zeleninovy Salat

¢ Filé na zelenine
150 g filé, 50 g zemiakov, 50 g péru, 50 g cukiny, citrénova $tava, petrzlenova viat, tymian, bazalka, sol

Vopred si pripravime marinadu so zmesi citrénovej $tavy, soli, korenia a nechame dostato¢ne marinovat.
Zeleninu nakrdjame na jemné pruzky a podla chuti eSte okorenime. V3etko dobre premieSame a hmotu
vsypeme do papiera na pecenie. Papierovy okraj prehneme, spojime ihlou alebo $paradlom, vloZime do
misky a pecieme v mikrovinej rdre 5 minut pri vykone 800 W.

Priloha: celozrnné pecivo

e Zapekané filé s cesnakom
150 g filé, 2 struciky cesnaku, 1/4 cibule, lyZica nesladeného paradajkového pretlaku, mleté ¢ierne
korenie, sol

Naporcované filé osolime, potrieme roztretym cesnakom, okorenime, prelejeme paradajkovym pretlakom
a posypeme nadrobno nakrajanou cibulou. Vlozime do zapekacej misky a pecieme v dobre vyhriatej
teplovzdusnej rure, alebo v mikrovinej rire 5 minut pri vykone 800 W.

Priloha: varené zemiaky, ryzZa

e Studeny Salat z rybieho filé
150 g filé, 100 ml nizkotuéného bieleho jogurtu, 1/2 cibule, hrasok, karotka, kalerab, citronova $tava,
platok citrdnu, Cierne korenie, petrzlenova vnat, sol

Filé nakrajame na kocky, pokvapkame citrénom a nechame aspot pol hodiny odlezat. Nadrobno
nakrajanu zeleninu podusime na vode, priddme filé a dusime do méakka. Zmes premieSame a nechame
vychladnut. Korenie a sol vmieSame do jogurtu, vlejeme do studenej zmesi, premiesame a opat nechame
v chlade odstat.

Priloha: celozrnny chleba alebo pecivo



e Zapekané filé s chrenom
150 g filé, chren, korenie, sol

Filé nakrdjame na tenké platky, osolime, okorenime, posypeme nastruhanym chrenom a po vrstvach
kladieme do zapekacej misky. Pe¢ieme v dobre vyhriatej teplovzdusnej rare, remoske alebo v mikrovinej
rire 7 minut pri vykone 800 W.

Priloha: varené zemiaky, zeleninovy Salat

e Duseny pstruh
200 g pstruha, cibula, citrdn, lyzi¢ka octu, lyzi¢ka vody, petrzlenova viiat, sol

Pstruha umyjeme, jemne osolime, vloZime do zapekacej misky, priddme ocot, vodu a na kolieska
nakrajanu cibulu, pripadne este podla chuti okorenime a dosolime. Dusime do méakka. Udusené rybu
vyberieme, oblozime platkami citronu a dozdobime petrzlenovou viiatou.

Priloha: varené zemiaky, zeleninovy Salat

¢ Dusena ryba na horcici
200 g morskej ryby, horcica, 2 ml rastlinného oleja, cibula, strihany chren, citrénova $tava, sol

Pripravime si marinadu z horcice, citrénovej stavy, soli. Rybu umyjeme a nechame niekolko hodin v
marinade odlezZat. Rybu z oboch stran opecieme na oleji, podlejeme horicou vodou a dusime do makka.
Poddvame s cibulou nakrajanou na kolieska alebo so struhanym chrenom.

Priloha: celozrnné pecivo alebo varené zemiaky, zeleninovy $alat

e Pecené treska
150 g tresky, citronova $tava, mletd paprika, mleté ¢ierne korenie, sol

Rybu okorenime, osolime a pecieme v dobre vyhriatej teplovzdusnej ridre, remoske alebo v mikrovinej
rdre 7 minut pri vykone 800 W. Upecenu rybu vydatne pokvapkame citronovou $tavou a dozdobime
petrzlenovou viatou.

Priloha: varené zemiaky, zeleninovy Salat

e Vareny kapor so zeleninou
200 g kapra, 50 g koreriovej zeleniny, 1/4 cibule, chren, citronova $tava, mleté Cierne korenie, nové
korenie, bobkovy list, sol

Do osolenej a okorenenej vody vloZzime nastrihanud korenovua zeleninu, nakrdjanu cibulu a kratko
povarime. Priddme osolené porcie kapra a znovu povarime. Kapra vyberieme a zeleninu scedime. Kapra
servirujeme pokvapkaného citrénovou $tavou, s varenou zeleninou a strthanym chrenom.

Priloha: varené zemiaky, zeleninovy $alat

¢ Plnené paradajky
200 g paradajok, 100 g mletého hydinového masa, 50 g dusenej ryze, 1/4 cibule, nadrobno nakrajané
Cerstvé alebo susené hriby, mleté Cierne korenie, sol, bylinky

Zrezeme vrcholec paradajok, vydlabeme duZinu a jemne obvarime. Nadrobno nakrajanu cibulu a hriby
osolime a okorenime. Vopred udusenu ryzu zmieSame s masom a paradajkovou duZinou. Takto
pripravenu zmes dobre premiesame a plnime do vydlabanych paradajok. PInené paradajky posypeme
bylinkami a zapecieme.

Priloha: celozrnny chlieb alebo pecivo, varené zemiaky, zeleninovy salat



e Zapekané fazulky
100 g fazulovych luskov (Cerstvych alebo sterilizovanych), 25 g morcacej Sunky, 1 cibula, pdr, strucik
cesnaku, lyZica nesladeného paradajkového pretlaku, korenie, sol

Fazulové lusky, por a cibulku podusime na vode do makka. Pretlaceny cesnak vymieSame s korenim, solou
a paradajkovym pretlakom. Makku zeleninu zmieSame s paradajkovou pastou a nadrobno nasekanou
Sunkou. Zmes dobre pomieSame a v rure zapecieme.

Priloha: celozrny chlieb, zeleninovy salat

e Zapekané cestoviny s mletym masom
80 g bezvajecnych cestovin, 50 g mletého hydinového maésa, 1 vajce, 1 cibula, lyZica nizkotu¢ného jogurtu
alebo mlieka, mleté cierne korenie, sol

Cestoviny uvarime v slanej vode takmer do mékka. Na vode podusime cibulku s okorenenym a osolenym
masom. Vsetko spolu dobre premieSame, zalejeme vajickom rozslahanym v jogurte (mlieku) a zapecieme.
Priloha: zeleninovy 3alat

e Varena zelenina so Sunkou
50 g karfiolu, 50 g karotky, 50 g zeleného hrasku, 50 g morcacej Sunky, bylinky, sol

V slanej vode obvarime hrasok, ruzicky karfiolu a na kocky pokrajand karotku. Makku zeleninu scedime a
posypeme nadrobno nasekanou Sunkou.
Priloha: celozrnny chlieb alebo pecivo

e Mileté maso s kyslou kapustou
100 g mletého chudého masa (hydina, zadné hovadzie), 100 g kyslej kapusty, 1 paprika, ocot, rasca, mleté
¢ierne korenie, mleta sladka paprika, bylinky, sol

Na vode podusime mleté maso, priddme kyslu kapustu, nakrdjanu papriku, rascu, mletu papriku, bylinky,
sol'a dalej dusime. Tesne pred odstavenim dochutime octom, mletym ciernym korenim, pripadne umelym
sladidlom.

Priloha: varené zemiaky

e Zapekané zemiaky so Sunkou
100 g zemiakov, 50 g hovadzej Sunky, 50 g zeleného hrasku, 1 cibula, 2 lyZice nizkotu¢ného mlieka, 1
vajce, 2 ml rastlinného oleja, mleté Cierne korenie, bylinky, sol

Zemiaky uvarime v Supke, olipeme a pretlacime cez mriezku (na hranoly), priddme na oleji dozlata
osmazenu cibulku, hrasok, korenie. VSetko dobre premiesame a vloZzime do zapekacej misky. Zalejeme
vajickom rozslahanym v mlieku, posypeme bylinkami a zapecieme.

Priloha: zeleninovy Salat



UZITOCNE KOKTAILY — SUSENE VAJECNE BIELKA

e SUSENE BIELKA S VODOU - PROTEINOVY NAPO)J
25 g susenych vaje¢nych bielkov pridate do 2,5 az 3 dl vody. Rozmixujte mixérom a mozete pit. Takato
priprava nie je prilis chutovo lakava. Na druhej strane ponuka vyhodu v prijme Cistych proteinov, ¢o je
vhodné vyuzit najmé v rysovacom obdobi.

e SUSENE BIELKA S DZUSOM - PROTEINOVO-SACHARIDOVY NAPOJ
25 g susenych vaje¢nych bielkov pridate do 2,5 aZ 3 dl ovocného dZisu alebo prirodnej Stavy.
Doporucujeme vyrobky bez pridavku cukru. Rozmixujte mixérom a mozete pit.

e SUSENE BIELKA S MLIEKOM — PROTEINOVO-SACHARIDOVY NAPOJ
25 g susenych vaje¢nych bielkov pridate do 3 dI nizkotuéného mlieka. Rozmixujte mixérom a mozete pit.
Koktail je mozné dochutit grankom, potravinarskymi prichutami alebo praskovymi napojmi. Pestrym
vyberom dochucujucich zloZiek sa da namiesat napoj s porovnatefnymi chutovymi vlastnostami ako pri
klasickych koktailoch.

e SUSENE BIELKA S MLIEKOM A BANANOM - PROTEINOVO-SACHARIDOVY NAPO)
25 g susenych vajecénych bielkov spolu s bananom pridajte do 3 dlI nizkotu¢ného mlieka. Pred mixovanim
banan nalamte na mensie kusky, bude sa s nim lepSie manipulovat. Vsetko dékladne rozmixujte a mozete
pit. KedZe koktail obsahuje i dostatok sacharidov, mdZete ho pouzit aj ako potréningovy koktail alebo ako
nahradu desiaty ¢i olovrantu.

SALATOVE ZALIEVKY

e Tvarohova zilievka
50 g netucného tvarohu, 50 g bieleho nizkotu¢ného jogurtu, 1 dl polotu¢ného mlieka, 1 mala cibula, ocot,
bylinky, sol

Cibulu jemne nakrajame na malé kocky, priddme bylinky, ocot. S tvarohu, jogurtu a mlieka usfahame
riedku hmotu, ktoru vlejeme k cibuli. Zmes dékladne premiesame a podla chuti okorenime, osolime.

e Jogurtova zalievka
50 g bieleho nizkotu¢ného jogurtu, 2 lyZi¢ky horcice, ocot, bylinky, mleté Cierne korenie, sol

Jogurt dékladne vymiesame s horcicou, octom, bylinkami a korenim. Podla potreby dosolime.

e Octova zalievka
5 ml panenského rastlinného (za studena lisovaného) oleja, ocot, mleté Cierne korenie, sol

Olej dékladne vymiesame s octom, podla chuti okorenime a osolime.



NATIERKY

e Tvarohova natierka s redkvickami
50 g makkého nizkotucného tvarohu, 6 redkviciek, 1 dl nizkotu¢ného mlieka, bylinky, sol

Redkvicky umyjeme a nakrdjame na drobné kusky. Tvaroh vyslahame s mliekom, priddme redkvicky,
bylinky, podla chuti osolime a dokladne premiesame.
Priloha: celozrnny chlieb alebo pecivo

e Tvarohova natierka so Sunkou
50 g makkého nizkotu¢ného tvarohu, 50 g hovadzej Sunky, 1 lyZica mlieka, petrzlenova viat, bylinky, sol

Tvaroh vyslahame s mliekom, priddme nadrobno nakrajanu sunku, bylinky, sol. Natierku ozdobime
petrzlenovou viiatou alebo pazitkou.
Priloha: celozrnny chlieb alebo pecivo

SALATY Il

e Zelerovy Salat s jablkami a chrenom
60 g zeleru, 2 jablka, chren

Zeler, jablka aj chren nastridhame, dékladne premieSame a uloZzime do chladnicky. Zalievku vyrobime z
vody, citronovej $tavy alebo octu, bez pridania cukru (moznost pouzitia umelého sladidla).

e Mrkvovy Salat so zelerom
100 g karotky, 100 g zeleru, 100 ml nizkotu¢ného bieleho jogurtu, 2 ml rastlinného oleja, bylinky,
citrénova Stava, sol

Mrkvu a zeler nastrthame na jemnom strihadle. S jogurtu, oleja, byliniek a soli pripravime zalievku.
Zalievku zmiesame so zeleninou a nechame vychladit. Nesladime, skor pouzijeme umelé sladidlo.

e Hraskovy Salat
60 g Cerstvého alebo sterilizovaného zeleného hrasku, cibula, mrkva, 2 ml rastlinného oleja, ocot, paZitka,
sol

Cibulku nadrobno nakrajame, mrkvu nastrihame na jemnom strihadle. ZmieSame s hraskom, dochutime
octom a solou. Pokvapkame olejom a nechame v chladni¢ke odlezat.

o Salat z fazulovych luskov
60 g fazulovych luskov, cibula, cesnak, lyZica horcice, 2 ml rastlinného oleja, citronova $tava alebo ocot,
mleté Cierne korenie, sol

V slanej vode obvarime fazulové lusky. Z horcice, oleja, citrénovej stavy alebo octu a korenia pripravime
zalievku. Vychladnuté fazulové lusky zmieSame s nadrobno nakrdjanou cibulkou, priddme zalievku,
premiesame a nechame niekolko hodin odlezat.

e Taliansky fazulovy salat
70 g varenej alebo sterilizovanej fazule, cibula, cesnak, 2 ml rastlinného oleja, 2 lyzicky kecupu, ocot,
mleté Cierne korenie, sol



Fazulu namocime na 12 hodin do vody, v slanej vode uvarime do méakka. ESte teplu fazulu zmiesame s
rozotrenym cesnakom a nadrobno nakrajanou cibulou. Pokvapkame olejom a dochutime korenim,
ke€upom a solou. Niekolko hodin nechame v chlade odstat.

e Kalerabovy salat
kalerab, cibula, petrzlenova vnat

Kalerab nastrihame, zalejeme octovou alebo jogurtovou zélievkou a nechame odlezat. Pri podavani
dozdobime nakrajanou cibulkou.

e Sdjovo-zeleninovy Salat
50 g varenych séjovych bobov, 50 g mrkvy, 30 g ¢inskej kapusty, 50 ml bieleho nizkotu¢ného jogurtu,
cibula, citronova stava, petrzlenova viiat, mleté ¢ierne korenie, sol

Séjové boby namocdime na 12 hodin, uvarime do makka a nechame vychladnut. Boby zmieSame s
nastrihanou mrkvou, s jemne nakrdjanou kapustou a cibulou a prelejeme zalievkou vyrobenou z jogurtu,
citrénovej $tavy a korenia. Salat moZzeme dochutit solou alebo umelym sladidlom a nechdme ho niekolko
hodin odlezat v chlade.

e Pérovy salat
80 g poru, 50 ml bieleho nizkotu¢ného jogurtu, lyzi¢ka horcice, citrénova stava, sol

Pér nakrdjame na malé kolieska a obvarime ho v slanej vode. Do vychladnutého pdéru vmieSame zélievku
pripravenu z jogurtu, hordice, citronovej $tavy a soli. Nesladime, skér pouZijeme umelé sladidlo.

e Cviklovy salat s jablkami
100 g ¢ervenej repy, 50 g jablk, 30 g zeleru, 2 ml rastlinného oleja, citrénova stava, bylinky, sol

Surovy, varenu alebo sterilizovanu ¢ervenu repu, jablka a zeler nadrobno nakrdjame, pokvapkdame
rastlinnym olejom, citronovou $tavou, okorenime, osolime a ddme vychladit.

e Zemiakovy salat s redkvickami
125 g zemiakov, 6 redkviciek, maly hlavkovy $alat, 2 ml rastlinného oleja, ocot, bylinky (najlepsie s
estragdnom), mleté Cierne korenie, sol

Zemiaky uvarime v Supke, nakrdjame na kocky, priddme bylinky, olej, ocot, podla chuti okorenime,
osolime. Nechame v chlade odlezat, dobre odlezané premiesame s nadrobno nastriuhanymi redkvi¢ckami a
listami hlavkového 3alatu.

e 3alat z ¢inskej kapusty
100 g Cinskej kapusty, jablko, karotka, mala cibula

Surovu ¢insku kapustu nakrdjame a pridame k nadrobno nastrihanej mrkve, jablku a cibuli. Salat zalejeme
octovou alebo jogurtovou zalievkou, dékladne premieSame a nechdme v chlade odstat.

o Salat z kyslej kapusty
150 g kyslej kapusty, mala cibula, rasca, bobkovy list, ocot, sol

Kyslu kapustu aj s ndlevom zmieSame s nadrobno nakrajanou cibulou a drvenou rascou. Prelejeme
zalievkou uvarenou z vody, octu, bobkového listu a soli.



KURENCE

e Diabolské kurca
100 g chudého kuracieho masa, 4 struciky cesnaku, 2 ml rastlinného oleja, chilli, mleta Stiplava paprika,
kari korenie, lyZicka citronovej stavy, mleté Cierne korenie, sol

Z oleja, cesnaku, citronovej Stavy a korenin spravime marinadu. Posolené méaso potierame marinadou a
pecieme na grile, roste alebo panvici.
Priloha: varené zemiaky, zeleninovy Salat

e Kurcas ovocim
150 g kuracieho masa bez koZe, 50 ml bieleho nizkotu¢ného jogurtu, 2 ml rastlinného oleja, 100 g
Cerstvého alebo sterilizovaného ananasu, hrozienka, banan, jablko, mandle, citrénova stava, klincek, sol

Miso osolime, potrieme olejom a upecieme do mékka. Do $tavy priddme umyté hrozienka, platky
nakrdjaného anandasu, bananu, jablko a posekané mandle. Pokvapkame citronovou $tavou a dusime.
Tesne pred odstavenim priddme jogurt a vSetko dokonale premieSame. Maso poddvame preliate ovocim.
Priloha: ryza s klincekom

e Kuracia omeleta
50 g zvyskového kuracieho masa, 3 bielka, 1 Zltok, 2 ml rastlinného oleja, sterilizovany hrasok alebo
kukurica, citrénova $tava, korenie, sol

Na panvici oprazime maso, priddme hrasok alebo kukuricu. Do rozslahaného bielka so Zltkom pridame sol,
korenie podla chuti a zalejeme panvicu. Opecieme z oboch stran.
Priloha: zeleninovy 3alat, celozrnny chlieb

e Kurca v papierovom vrecusku
celé kurca, struhané jablko, 2 ml rastlinného oleja, sol

Kurca stiahneme z koZe, osolime, zlahka potrieme olejom a do brusnej dutiny vloZime nahrubo
nastrdhané jablko. Takto pripravené kurca vsunieme do velkého papierového vreciska. Kuréa musi byt
otocené vidy bruchom nahor, aby $tava z jablka vrecko nepretrhla. Konce vrectiska dékladne previazeme.
Pecieme domakka priblizne 60 minut. Z hotového kurcata vytiahneme jablko a okamzite podavame.
Priloha: varené zemiaky

e Kurca Tabasco
150 g kuracieho masa bez koze, 40 g Cerstvého cesnaku, 2 ml rastlinného oleja, tabasco, mleté Cierne
korenie, citronova stava, sol

Maso osolime, okorenime, potrieme zmesou oleja a strihaného alebo sekaného cesnaku (nikdy nie
roztlaeny cesnak alebo cesnakova pasta). Pokvapkame citrénovou stavou. Nechame v chlade 3 hodiny
odlezat. Pedieme z oboch stran na plytkej panvici.

Priloha: celozrnny chlieb, zeleninovy Salat

e Kurca s ananasom
100 g chudého kuracieho masa, 3 vajec¢né bielka, skrob (solamyl), 2 ml rastlinného oleja, konzerva
ananasu, lyZicka citrénovej stavy, sol

Maso pokrajame na kusky a obalime ho vo vyslahanych bielkoch zmieSanych so skrobom a solou. Maso
prudko opecieme, vyberieme a nechdme odkvapkat. Do vypeku priddme kusky ananasu a zalejeme malym
mnozstvom Stavy. Mdso podavame preliate stavou z vypeku.

Priloha: ryza



e Kuracia injekcia
celé kurca, avokado, sdjova omacka, worchestrova omacka, cesnak, ¢inske korenie, mleté Cierne korenie,
grilovacia zmes, sol

Kurcéa umyjeme a osolime. Z najemno rozmixovaného avokada, sdjovej a worchestrovej omacky,
rozotreného cesnaku a vsetkych korenin vymieSame riedku zmes. Kur¢a pomaly grilujeme, pricom
koreninovu zmes do kurcata postupne vpichujeme ruzovou ihlou alebo bielou ihlou z odberovej supravy.
Aplikujeme vnutrosvalovo alebo hlboko podkoZzne rovnomerne pocas celého grilovania.

Priloha: varené zemiaky

e Kurca na citréne
150 g chudého kuracieho masa, 2 citrony, 2 ml rastlinného oleja, rasca, lyzi¢ka citrénovej stavy, sol

Misu z jenského skla vytrieme olejom a obloZzime platkami citrona. Maso osolime, posypeme rascou a
pokvapkame citrénovou stavou. Navrch opat naukladame kolieska citrona. Pe¢ieme do ruZova.
Priloha: varend ryza, pecené zemiaky

e Kuracia prsia v syrovom cesticku
200 g chudého kuracieho masa, 100 g eidamskej tehly, vajce, 50 ml bieleho nizkotuéného jogurtu, 50 g
strihanky, 2 ml rastlinného tuku, 1/2 citrénu, lyzicka horcice, cesnak, oregano, Salvia, mleté Cierne
korenie, sol

Prsia osolime a okorenime. Z vyslahaného vajca, horcice, jogurtu, rozotreného cesnaku, Salvie a oregana si
pripravime marinadu. Maso naukladdme do marinady a nechame ho v chlade odlezat minimalne 3
hodiny. Nadrobno postrihanu tehlu premiesame so strdhankou a v tejto zmesi obalujeme marinované
platy masa. Naukladame do misy z jenského skla vytrenej olejom, obloZime platkami citrénu a pefieme v
rare domakka.

e Marinované kuracie platky
150 g chudého kuracieho masa, sdjova omacka, olivovy olej, chilli papricky, lyZicka citronovej stavy,
cesnak, petrzlenova viat, mleté Cierne korenie, sol

Z nadrobno nasekanych chilli papriciek, prelisovaného cesnaku, séjovej omacky, olivového oleja,
citronovej stavy a korenia si pripravime marinadu. Platok mésa ponorime do marinady a nechame hov
chladnicke odlezat minimalne 12 hodin. Platok pec¢ieme v grile alebo na roste, pricom ho potierame
zvySnou marinadou.

Priloha: varené zemiaky, ¢erstvy zeleninovy Salat

e Kuraci koktail v ananase
100 g kuracich pfs, 50 ml bieleho nizkotu¢ného jogurtu, cely ananas, bobkovy list, lyzicka citrénovej stavy,
nové korenie, mleté biele korenie, celé ¢ierne korenie, sol

Kuracie prsia uvarime vo vode s bobkovym listom, novym korenim a celym ciernym korenim. Uvarené
maso pokrdjame na tenké rezance. Ananas rozkrojime napoly, duZinu vydlabeme a nakrajame na drobné
kusky. ZmieSsame s médsovymi rezancami, jogurtom, citronovou $tavou, mletim bielym korenim a solou.
Touto zmesou naplnime vydlabany ananas.

Priloha: v Supe vareny zemiak

o Kuracie prsia s matou
200 g chudého kuracieho masa, 100 ml bieleho nizkotu¢ného jogurtu, 1 Salatova uhorka, lyZicka matovych
listkov, kvapka citrénovej Stavy, cesnak, 2 ml rastlinného oleja, mleté ¢ierne korenie, sol’



Jogurt, listy maty, sol a roztlaceny cesnak vymieSame. Osupanu uhorku najemno nastrihame, pridame k
jogurtu a dokladne premiesame. Maso osolime, pokvapkame citrénom a pecieme na olejom vytrenej
teflénovej panvici. Na horidce maso vlejeme jogurtovd omacku.

Priloha: paradajky a celozrnné pecivo

¢ Plnené kuracie prsia
200 g chudého kuracieho mésa, 100 g nizkotu¢ného tvarohu, 50 g Sampindnov, 2 vajcia, 2 ml oleja,
petrzlenova viat, mleté Cierne korenie, sol

Z oCistenych a nakrajanych Sampifndnov, tvarohu, vajec a soli vymieSame redsiu plnku. Prsia vyklepeme do
Sirky, podla chuti osolime a okorenime. Potrieme plnkou, preloZzime a okraje zopneme ihlou na méaso. Na
rozohriatej, olejom vymastenej teflonovej panvici smazime po oboch stranach.

Priloha: dusenad ryza, zeleninovy Salat

e Kuracie soté
150 g kuracich prs, 50 ml bieleho nizkotu¢ného jogurtu alebo kyslej smotany, lyzicka polohrubej muky, 2
ml oleja, cesnak, rozmarin, lyZicka citrénovej stavy, lyzicka mletej sladkej papriky, petrzlenova viiat, mleté
¢ierne korenie, sol

Maso pokrdjame na rezance, osolime a okorenime. Hlbsiu panvicu vytrieme olejom, priddme maso,
pretlaceny cesnak, rozmarin a petrzlenovd viiat. Posypeme mukou a lahko osmazime. Méso prelejeme
smotanou a povarime. Pred odstavenim dochutime citrénovou $tavou a sladkou paprikou.

Priloha: ryZa alebo varené zemiaky

e Kuraci zavitok
200 g chudého kuracieho mdsa, 1 dl mlieka, 3 vajcia, 2 rohliky, 30 g mandli, mleté Cierne korenie, sol

M3iso posolime a lahko naklepeme. Rozky pokrajané na kocky namoé&ime do mlieka, pridéme Zitka,
nadrobno nasekané mandle, korenie, sol, vsetko dobre premiesame a nakoniec priddme sneh z
vySlahanych bielkov. Hmotou plnime platy méasa, ktoré zvinieme do zavitku. Zavitok zabalime do alobalu,
podlejeme vodou a pefieme vo vyhriatej rure.

Priloha: ryza, zemiakové pyré

e Kuracie prsia na japonsky sposob
150 g kuracich pfs, 1 por, 2 ml rastlinného oleja, 2 lyZice séjovej omacky, 2 lyZice dezertného vina, lyZicka
Skrobu, lyZi¢ka praskového cukru, lyZicka glutamatu sodného, lyZicka mletého zazvoru, sol

praskového cukru, glutamatu sodného a mletého zazvoru. Dobre premiesame a v chlade nechame odstat
minimalne 3 hodiny, najlepsie vSak do druhého dfia. Marinované maso striedavo napichujeme s
kolieskami pdéru na grilovacie ihly. Maso opraZime zo vsetkych stran.

Priloha: dusena ryza

e Omeleta Omerecu
80 g kuracieho misa, 20 g kuracich petienok, 8 bielok, 5 Zitok, 1 dI mlieka, 20 g hrubej muky, 30 g
Sampindnov, cibula, pér, kdpia, lyZica sdjovej omacky, 2 ml rastlinného oleja, mleté Cierne korenie, sol

Cibulu s pérom pokrajame na kolieska a podusime na oleji. Priddme nadrobno pokrajané maso, pecienky,
Sampindny, séjovd omacku. Podla chuti osolime a okorenime. Z rozslahanych vajec, mlieka a muky
pripravime omelety. Hotové omelety plnime masovou zmesou a zdobime kapiou.

Priloha: celozrnny chlieb alebo pecivo, zeleninovy salat



e Orientalne kurca v mikrovinej rare
200 g chudého kuracieho masa, cibula, 2 striuciky cesnaku, 2 lyZice medu, lyZica bieleho vina, konzerva
ananasového kompdtu, séjova omacka, citronova stava, zazvor, mlety muskatovy orech, mleté ¢ierne
korenie, sol

Maso osolime a vloZime do nadoby z jenského skla. Z rozotreného cesnaku, nadrobno nasekanej cibule,
citronovej $tavy, sdjovej omacky, medu, vina a korenia pripravime marinadu, ktorou méso dékladne
potrieme. Pedieme 5 minut pri vykone 800 W. Nasledne mi3so oto¢ime, namacame v $tave a peCieme
dalSich 5 minut. Opat maso otodime, namacame a navrch naukladame kusky anandsu a pecieme 2
minuty.

Priloha: ryza

e Jordanske kurca
150 g chudého kuracieho méasa, 100 g zemiakov, 10 g masla alebo nizkotué¢ného margarinu, paradajkovy
pretlak, 2 cibule, 7 strucikov cesnaku, 2 balicky mletej Skorice, sol

Maso nakrajame na rovnaké platky, osolime, obalime v praskovej Skorici a poloZzime na suchy pekac.
Zemiaky ocistime, pokrajame na kolieska, osolime a poryjeme nimi maso. Nato poloZime na kolieska
pokrajanu cibulu a struciky cesnaku. Uplne navrch naukladdme tenké platky masla. Podlejeme vodou a
vloZime do mierne predhriatej rdry. Po 40 minutach vyberieme, premiesame s paradajkovym pretlakom,
vloZime spat do rdry a dusime esSte 20 minut.

Priloha: zeleninovy 3alat

Bieloruské bifteky
150 g kuracieho masa, 50 g telacieho masa, 50 ml bieleho nizkotu¢ného jogurtu, 1 vajce, 2 ml rastlinného
oleja, struhanka, mleté Cierne korenie, sol

Maso pomelieme, osolime a podla chuti okorenime. Priddme jogurt, rozSfahané vajce a dobre
premiesame. Sformujeme okruhle bifteky, ktoré obalujeme v strihanke a smazime na oleji.
Priloha: zemiaky, zeleninovy Salat.

e Jardinier
200 g kuracieho mésa, 30 g mrkvy, 30 g hrasku, 30 g fazulovych luskov, 20 g kalerdbu, 2 ml rastlinného
oleja, mleté Cierne korenie, cukor, sol

Maso osolime, okorenime a na oleji zlahka osmazime. Priddme vodu a dusime do mékka. Makké méaso
vyberieme a do vyvaru priddame na kocky pokrdjanu zeleninu a podusime. Pred odstavenim dochutime.
Priloha: varené zemiaky



