Navod na ziskanie maximalneho objemu

wAko ziskat co najviac kilogramov za nakratsi cas?“ — tato je asi najcastejSia otdzka
zaciato¢nikov a mozZno aj pokroc€ilych kulturistov.

Ludia vel'mi ¢asto maju problémy s priberanim kilogramov. Trénuju a trénuju, ale jednoducho
nepribert ani jeden jediny kilogram. Cim to je? V nieom iste robia chyby. Podl'a mojich
skisenosti je to v 90 % pripadov stravovanie. Niektori priberd 5-6 kilogramov za relativne
kritky ¢as, no potom nié, rast sa zastavi. Ini zase nemaji s priberanim Ziadne problémy.
Niekomu rastd svaly rychlejsie, niekomu zas pomalSie. Si samozrejme aj taki l'udia, ktorf si
schopni pribrat’ velké mnozstvo hmoty za krétky cas - toto vSetko riadia nase gény - genetika.
Nastastie existuju rozne metddy, ktoré nim pomdhaji dostat’ z nasich tiel maximum.

ZviacSovanie hmotnosti

Nasa hmotnost’ sa bude zvicSovat’ len a len vtedy,
ak organizmus bude dostdvat’ viac potravin (viac
energie), ako potrebuje. To je asi vSetkym jasné, Ze
viac potravin potrebuje niekto, kto tvrdo pracuje 8
aZ 10 hodin denne (opravuje autd, pracuje niekde
vo fabrike atd’), ako <cClovek, kto pracuje
v kancelarii. Cudsky organizmus funguje ako stroj,
potrebuje palivo. NaSim palivom st uhl'ohydraty,
tuky a bielkoviny. ZjednoduSene sa to da
vysvetlovat’ ako kuchynské vahy. Na jednej strane
je prijem kaldrii, na druhej je spotreba kaldrii. Ak
chceme pribrat’, je treba stravovat’ tak, aby tento
pomer bol vZdy pozitivny. Mame teda viac prijimat’
ako spotrebovat’.

Ak budeme stravovat’ tak, je uplne logické, Ze aj
nasa hmotnost’ sa bude zvicSovat’. Znie to sice dost’
jednoducho, ale vobec to také jednoduché nie je!
Nestaci totiz jest’ tol'ko, kol’ko potrebujeme. Nase
telo nechce viac jedla, kol’ko potrebuje. Jest’, ked’
nie sme hladny, nie je l'ahké, je to namdhava praca.
Pritom je mimoriadne dolezité, aké potraviny
a doplnky vyZivy skonzumujeme. Predpokladdam, Ze nikto z vas nechce pribrat’ tuk, nechce
Ziadne velké brucho a nechce byt tu¢ny. My chceme pribrat’ svalovid hmotu!

Na zvidcSovanie svalov je potrebné popri energii aj urCité mnoZstvo bielkovin. Prijem
proteinov by mal byt okolo 1,8-2 g na 1 kilogram telesnej hmotnosti (teda ak vazite 100 kg
potrebujete 180 az 200 g bielkovin denne). Bielkoviny su stavebnymi prvkami svalov.

KoPko jest’?

Potreba energie mozZe byt vel'mi individudlna. VSeobecne sa d4 povedat’: Na zaciatok berme
40 kcal na jeden kg telesnej hmotnosti denne, takZe ¢lovek vaZziaci 75 kg potrebuje 3000 kcal
denne. Ak ste mimoriadne chudy a naozaj mate vel'ké problémy s pribranim, mozZete zacinat
rovne aj s 50 kcal/kg/den.



Ak nie st pozitivne vysledky po 1-2 tyZdiov, zvyste prijem kalorii o 200 kcal denne, kym
nebudete spokojni s vysledkami.

Kolkokrat jest’ denne?

Klasicky kulturisticky recept je 5-6 jedal denne, samozrejme vratane doplnkov vyzivy. Pre
tych, ktoré naozaj su problematické, by som neurcil Ziadne pravidla, jednoducho jedzte vel'a
a Casto. Niekto dosiahne lepSie vysledky, ak stravuje menej, ale CastejSie, iny zase sd
spokojnejsi, ak stravuju trikrat, ale viacej. Vhodné je aj technika, ked’ jedno tuhé jedlo
nasleduje jedno tekuté (po klasickom jedle nasleduje turmix...napriklad rdno turmix nala¢no,
o hodinu rafiajky, potom zase turmix potom obed)

Co jest?

Pre problematickych jedincov je smerodajné vyZivova
" hodnota potravin. PouZivajte kalorické tabulky
a zostavte vaSe stravovanie na zdklade energetickych
hodnotdch. Ak chcete dosiahnit’ zmenu, mate sa zmenit’,
mate zmenit' vas Zivotny Styl! Kulturistika nie je len
o tréningu. Pri budovani postavy su rovnako dolezité aj
stravovanie aregeneracia (odpoCinok). Treba brat
stravovanie ako pracu, ako tréning. Nebudeme vyberat’
Y jedld na zéklade ich chuti.
% Najdolezitejsie bude, kol'ko Zivin obsahuje 100 g daného
' jedla. Napriklad 100 g hrachu obsahuje 80 kcal, kym
ovsené vlocky 386 g, baniny obsahuji 105 kcal ale
orech az 654 kcal. Takze nie je jedno, z ktorej potraviny
skonzumujeme 100g! Ked’ je to potrebné, vyberajte len také potraviny, ktoré obsahuju vela
energie (kcal). Ve'mi vhodnym mdze byt napriklad konzumadcia r6znych semien (arasidy,
vlassky orech atd’.) alebo napriklad hrozienok ihned” po jedle. Na doplnenie prijmu kalorif
mdzeme pouZivat aj zdravé tuky, napriklad 'anovy alebo olivovy olej. MoZeme ich vmieSat’
do prilohy (ryza), do dresingu alebo aj do turmixu.
DOLEZITE! Ovela jednoduchsie a lahie je vypit jedlo (samozrejme rozmixované) ako ho
jest. Mixovat’ je moZzné v podstate vSetko: ovsené vloCky, banany, tvaroh atd’. Pridajme 2-3
dcl nizkotu¢ného alebo polotu¢ného mlieka, trosku medu, sirupu alebo glukézy a na konci to
obohacujme proteinovym praskom alebo gianerom. Dostaneme takto mimoriadne dobré
a pritom chutné kulturistické jedlo, ktoré ndm dodd dostatok bielkovin a energie. (mdze
obsahovat’ viac ako 1500 kcal!!!)
Pozor! Nikdy nemixujte surové vajcia! MoZe to byt nebezpecné!

Na budovanie svalov st vhodné: cestoviny, vajcia, tvaroh, miso (Cervené), ryza...



PITE MLIEKO!
Mlieko je jeden z najplepSich potravin.

Vyzivova hodnota nizkotucného mlieka (obsahuje 0,5 % tuku) / 100 ml:
Energia 37 kcal
Bielkoviny 3,3 g
Sacharidy 48 ¢

Tuky 05g

Jeden pohdr (3 dcl) mlieka obsahuje
111 kcal energie a 9,9 g bielkovin!!
Dajte si pohar mlieka ku kazdému
jedlu a doplnajte s nim vas prijem
energie. Ak si vypijete aspon 1 liter mlieka denne, prijimate 370 kcal energie a 33 g proteinu.
Mlieko obsahuje aj: Véapnik, Vitamin D, Riboflavin (vitamin B2), Fosfor, Vitamin B12,
Draslik, Vitamin A a Niacin.

Doplnky vyzivy
»Netvrdim, Ze sa bez nich nedd vybudovat tiiZenii postavu, ale je to mimoriadne tazké

Tieto pripravky mdzu byt mimoriadne uZitocné pre ludi, ktori maji problémy s pribranim

hmoty.

Jedna najdolezitejsia kategorizicia je:

= sd vyzivové doplnky, ktoré si v podstate jedld, potraviny, len v inej, kvapalnej podobe

= . doplnky vyZivy v uzSom slova zmysle* - si také, ktoré nie si v beZnych potravinach,
alebo len vo vel'mi malom, zanedbate'nom koncentracii.

Prva skupina ndm bude najviac pomahat’ v tom, aby sme
mohli prijimat dostatok bielkovin akalérii. Ak
z klasickych potravin prakticky nie je mozné zabezpecit’
prijem potrebného mnozZstva kalorif a bielkovin, vyber si
dobry proteinovy prasok alebo gainer a doplii s nim tvoje
stravovanie, aby si mohol dosiahniit’ svoje ciele. Bola by
chyba mysliet, Ze doplnky vyZivy su zdzra¢né latky
a kazdopadne ti budd fungovat. Tieto pripravky sud
v podstate len jedld. Negarantuju ti Ziadny vysledok! Ak
nebude§ dostatocne vela jest, nebudd ani vysledky.
Treba vediet,, kol’ko kalorif prijimas z klasického jedla a
kol’ko z doplnkov vyZivy. Porovnaj to s tvojou potrebou,
ktorud si mohol urcit’ aj na zdklade tohoto ¢lanku. Ak si
nedosiahol potrebny prijem, mdzeS pridat’ jedlo alebo
eSte jednu davku proteinu alebo gaineru.

Ked napriklad pomocou Styroch jedal si prijimal 2500
kcal a si uzil jednu davku gaineru s 500 kcal, si dosiahol
3000 kcal za den. Ak ale tvoja potreba je 3500 kcal za
deil, mas negativny pomer prisunu Zivin, nebudu Ziadne dobré vysledky, tvoja hmotnost’ sa




nebude zvicSovat, alebo sa mdZe aj zmenSovat’! Jedna davka gaineru ti jednoznacne nestaci
(alebo si nejedol dost’, alebo si jedol nekvalitné jedld)! To je len tvoja vina, nie chyba
pripravku. Ak ale pridas eSte jednu davku gaineru s 500 kcal, dosiahne$ potrebny pocet
kalérif a budd udplne iné vysledky, ktoré budu vidite'né a meratel'né - zacina sa zvacSovanie
tvojich rozmerov

Co ztoho vyplyva: vyber taky pripravok, ktory je pre teba zaplatitelny, ktory bude$ moct
pouZivat’ v potrebnom mnoZstve kazdy den. Pre tych, ktori maji velké problémy s pribranim
hmoty, doporucujem gainery s niz§im percentom bielkovin (10 aZ 20 g protein/100 g
pripravku, napriklad Mass, Mass20, MegeMass4000), pre StastnejSich radSej gainery
s vy$§im podielom bielkovin (30-40 g/100 g gainer, napriklad Volumass35, Myogenic) alebo
proteinové pripravky (napriklad 100%ISO Whey, Whey protein Professional - proteiny
s obsahom viac ako 70% bielkovin sii na vyrysovanie, nie na zvdcSovanie rozmerov).
Smerodajné bude zloZenie daného pripravku, nie ndvod na ddvkovanie ani nie reklama
(mozno budes uzivat' aj dvojnasobni ddvku ako na ndvode). Uzivaj doplnky pred i pocas
tréningu (potrebuje$ sacharidy aj bielkoviny). Najlepsie je si uzivat 50 g sacharidu pred
tréningom, 30-50 g pocas tréningu a 100 g ihned’ po tréningu.

Daévajte pozor na prisun vitaminov (hlavne skupiny B)!

DOLEZITE!

Nikdy nepouZivajte druhd skupinu vyZivovych doplnkov (creatine, nitric oxid, spalovace
tuku...), ak neméate poZadovany prijem bielkovin a sacharidov! Nema to totizZ zmysel. Kreatin
a volumizéry by sa mali pouzivat’ len spolu s proteinovym praskom alebo gainerom.

UZivajte si aspon 2-3 davky pripravku denne. Ja osobne si ddm jednu davku rdno nala¢no
s vodou, jednu davku po tréningu (tieZ s vodou) a poslednti davku kratko pre spanim (s
nizkotu¢nym mliekom).

Vyzivové doplnky rozmieSané vo vode su lahsie stravitel'né, bielkoviny sa dostand do krvi
rychlejSie. Po zobudeni je potrebné dodat svalom davku bielkovin a sacharidu co
najrychlejSie, totiZ nedostali Ziadnu ,,potravu® celi noc. Pred spanim je ale vhodnejSie
pouZivat’ na rozpustenie mlieko, takto sa totiz Ziviny dostdvajui do krvného obehu pomalSie,
svaly budud zasobované bielkovinami dlSie (az niekol’ko hodin).

Dobré rady

Sledujte obaly potravin, a vyberajte podla ich vyzZivovej hodnoty. Namiesto sladkosti si
kipte nizkotu¢ny jogurt atd’. PouZivajte kalorické tabulky (mozete ich stiahnut’ aj z naSich
strdnok). Vo vyrysovacej fdze uprednostujte kuracie pfsia, v objemovej faze hovidzie
a bravcové miiso.

Znizujte spotrebu energie

Setrite energiou! Mozno nesta&i vi&si prijem energie, ale zredukuijte aj jej vydaj.

Neustdlym pohybom (prechddzanim sa, klopanim, hniezdenim sa) moZete spélit’ stovky
kalérii denne! Pokuste sustredit’ len na svoje ciele. Stravujte, trénujte a spite, ostatné aktivity
zredukujte na minimum. (nehrajte futbal, nechod’te peso...) Ak je mozné, sadnite si, lahnite
si, Citajte, pozerajte telku, hrajte pocitacom....

Jedlo v noci

Nie je to jednoduché, ale vela kulturistov vyuZiva tento tromf. Pokis sa vypit aspon jednu
davku proteinu v noci (povedzme o 3:00)



Tréning

Spanok

Pre l'udi,ktorf sa trapia problémami s pribranim
je hlavnym problémom stravovanie a nie
tréning. PouZivaj zdkladné cviky (drepy, mrtvy
tah, shyby, tlaky na lavicke a podobné, tzv.
viackibové cviky), izolované cviky nie si na
zvacSovanie objemu! N4jdi si pre seba tréning
pre  zaCiatoénikov  alebo pre  mierne
pokrocilych. Neustdle zvacsuj pouzivané vahy.
Trénuj 3 dni tyzdenne (najlepSie pondelok -

. streda - piatok) a pouZivaj fullbody (celé telo)

tréningy = pretrénuj celé telo, vSetky svaly
v kazdom tréningu. Tréningy by nemali trvat
dlhsie ako 90 minit.

Spi minimdlne 7-8 hodin kazdd noc, svaly rasti poCas spanku

Zuvacka

~+ a nie pocas tréningu! Ak je mozné, pokus sa spat’ aspon pol
hodinku aj v popoludni, ¢o vo velkej miere zvySuje hladinu
rastového horménu v tele.

Maly trik, ktory ti zlepSuje chut’ do jedla. Tvoj mozog mysli, Ze jes, pricom do zalidku sa

nedostane ni€...vyvolava to hlad.

Prestante s fajéenim

Fajcenie (latky, ktoré sa dostand do organizmu s fajéenim) zredukuje ic¢inky doplnkov vyZivy

a zhorSuje chut’ do jedla.

Viem o ¢om hovorim, ked som ja prestal faj¢it’ pred asi 5 rokmi, som pribral 4 kg za mesiac.

Prajem Vam vela dspechu

-Star-fitness-



