UYZIVA

V minulych vydanich IRONMANu
jsme se setkavali u ¢lanki na téma
neobvyklych tréninkovych postupdl.
Dnes se vSak lehce vzdalime a bu-
deme se zabyvat redukci télesné-
ho tuku. Kazdy, kdo se vénuije to-
muto sportu, totiz proSel potiebou
snizit obvod svého pasu, vyrysovat
a ja nevim, co jesté. Néktefi z nas si
na pocatku naivné mysleli, ze kdyz
zacénou cvicit, tak se hubnuti v pa-
se a pres hyzdé dostavi samo. Také
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jsem byl takovy, také jsem prosel F“NG“JE J AKo z ADN A JIN A
onou fazi, kdy jsem oéekaval, ze sé-

rie sklapovacek po 30 - 50 opakova-

nich mi pfinesou vytouzené kosticky ,-.-,:)\

na bfiSe. Omyl. Dovolim si parafra- A 1’ : |

zovat jednoho kolegu z nejmenova- b

ného slovenského diskusniho féra:

jestlize chci pribrat, jim vice, jestlize

chci hubnout, jim méné. Tecka.

Text: Alexander Klime$, foto: archiv

Predpokladam, ze jsem timto
tivodem nastval fadu étenard, tak-
Ze se to ted pokusim napravit. Stale
trvam na tvrzeni, Ze shora uvedena
srovnice” plati a nelze ji zménit. Co
v§ak ovlivnit (tréninkem a skladbou
stravy) mtzete, je to, jak a co pfibi-
ram, resp. jak a co hubnu. Tedy v na-
Sem pripadé, zda se redukce tyka té-
lesného tuku, nebo svalové hmoty.

Existuje spousta postupt, jak
docilit redukci télesného tuku a za-
roven ztratit co nejméné svalové
hmoty. V principu se ov§em v bo-
dybuildingu pouzivaji dva zaklad-
ni dietni systémy - sacharidové
viny a ketogenni diety. Sacharido-
vé viny spocivaji v radikalnim ome-
zeni pfijmu tuku a cyklovanim pfi-
jmu sacharidd, pfipadné bilkovin,
coz ma zabranit adaptaci organismu
na snizeny energeticky pfijem. Do-
podrobna jste se o sacharidovych
vinach mohli do€ist v minulém &is-
le. Ja vam vSak dnes hodlam pied-
stavit systém, ktery neni ve zdejsSich
krajich tplné znam a o némz panuje
fada myta.
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Zet lehce, Ci tvrdé, CKD budto drzite,
nebo nedrzite. Nic mezi, jak si vysvétli-
me dale, prosté neexistuje.

KORENY A VYCHODISKA

Zaklad CKD spociva v tzv. Atkinso-
vé dieté. Plvodni systém doktora Atkin-
se spocival v naprosto radialnim omeze-
ni sacharidl ve stravé. Obvykla skladba
relativné vyvazene stravy obsahuje 50 %
sacharidd, 30 % bilkovin a 20 % tukd. Di-
etni z&sah Dr. Atkinse se zaklada na to-
talnim vyfazeni sacharidd ze stravy. Po
takovém zasahu dokéZze organismus
spotfebovavat zasoby sacharidl ve for-
me glykogenu jesté dalsi 2 - 3 dny. Tepr-
ve poté se metabolismus preorientuje
na tuky jakozto na primarni zdroje ener-
gie. Zdrojem energie prestava byt gly-
kogen, jsou jim ketony, které vznikajf pfi
spalovanf tukd. Tento télesny (bioche-
micky) stav se nazyvéa ketéza. Jakmile
se do ni télo dostane, je mozno zacit pfi-
jimat velmi malé mnoZstvi sacharidd. Po
prekroCeni hranice cca 40g na den vSak
organismus opousti ketdzu a vraci se
k norméalnimu metabolismu. Z tohoto fak-
tu plyne vySe uvedena poucka, dle kte-
ré ketogenni dietu budto drzite, nebo ne.
Nic mezi tim neexistuje, budto v ketéze
jednoduse jste, nebo nejste.

Zdéanlivou nezdravost popisované-
ho stravovaciho systému vyvraci néko-
lik okolnosti. Jednak je skladbou jidel-
nicku ¢lovéka-lovce v rannych dobach
jeho vyvoje, jednak je skladbou stravy
nékterych severskych narodd (Eskyma-
cia spal.). Jinymi slovy, nejsou tuky jako
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Odmyslime-li ale
medicinské vyuziti

a vystrelky hollywood-
skych hvézd, licicich
Svou sexualnf vykon-
nost po dosazeni ke-
tozy na strankach vse-
moznych bulvarnich
Casopist, pak dalsim
odvétvim, ve kterém
nasly principy keto-
genni diety své uplat-
néni, je sportovni vy-
Ziva. Plvodni koncept
ketogennf diety nicmé-
né nebral ohledy na
potfeby silovych spor-
t0 a kulturistiky. Ketoza
totiz neumoziuje vykonavat dlouhodo-
bé dostatecny silovy trénink. Na druhou
stranu bylo zjisténo, Ze po nastupu orga-
nismu do ket6zy se télo nejprve zbavu-
je nadbytecnych tukovych z&sob. Kom-
binace téchto dvou faktorl pak vedla

k sestaveni cyklické ketogenni diety, na-
zyvané Danielem Duchainem téz BODY-
OPUS, nebo Dr. Maurem DiPasqualem
ANABOLICKA DIETA.

Zakladnim pojetim CKD je tedy stff-
dani faze ketozy, ktera nas zbavuje po
urCitou dobu télesného tuku, a faze zvy-
Seného piijmu sacharidd, diky kterému
mdzZeme vykondvat v potfebném mnoz-
stvi trénink pro udrZeni svalové hmo-
ty a sfly. Jak dlouho maji trvat jednotlivé
faze, zaleZi na mnoha faktorech, jako jsou
cile diety, moznosti cviCence, anabolic-
k& odezva po doplnéni sacharidd a dal-
§i. Obvyklé doporucent, kterého se déle

J

budu drzet, je pét dni bezsacharidovée
faze a dva dny doplrovani sacharidu.
Zatimco dlouhodobé ketéza ma po
¢ase nepfiznivy vliv na udrzeni svalové
hmoty, diky zafazeni dvou dnl sachari-
dové faze dojde k doplnéni svalového
glykogenu. Spravné by bylo fici, ze po
ketdze nastane jakasi mala superkom-
penzace, kdy svaly natahnou vice gly-
kogenu, nez je obvykly stav. Tato sku-
te¢nost pak umozriuje cvicenci vykonat
jeden az dva mimoradné tvrdé trénin-
ky, které se zafazuji na prvé dva dny po
skonceni sacharidove faze. Tyto tréninky
poskytnou svalové hmoté dostatecny im-
puls pro udrZenf a pripadny rlist. Paklize
by organismus setrvaval v ketdze prilis
dlouho, nebyl by cviéenec schopen silo-
vého tréninku s dostate¢nou intenzitou.
Dalsi, nikoliv zanedbatelnou vyho-
dou dvou dnl sacharidové faze, je moz-
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jem by nemél pfekrocit hranici 30 g. Po-
kud bychom se drzeli pfesného névodu,
pak 100kg cviCenec by mél snist cca
2.700 kalorif, neboli 11.300 joulll. Z toho
pfipadéa cca 25 % na energii z proteinl

a zbytek na energii z tukl. Je ale tfeba
fici jedno: nezalezi tolik na tom, zda pfi-
jmete presné predepsanych 27 kalorii na
1kg vasi télesné hmotnosti. CKD, stejné
jako kazda jina dieta, musi byt energetic-
ky deficitni, nemusite vSak byt exaktni pfi
vypoctu, kolik toho miZete za den snist.
Co je vSak velmi dlleZité - je tfeba za-
chovat energeticky pomér mezi proteiny
a tuky.

Ted si asi fikate, Ze nemUze fungo-
vat. Ale véfte, Ze tato dieta pracuje jako
zadnd jina. A jaky ze je typicky jidelnicek
v low carb" dnech? Zde je par prikladd
- vejce, slanina, Sunka, ryby, rybicky, tvr-
deé syry, hermeliny, zelenina, maso bez
prilohy a kvalitni klobasy. Z toho Ize uva-
fit spoustu chutnych jidel - vejce na sla-
ning, varena vejce, maso na milién zpQ-
sobd, uzeny losos, vSechny ryby, syrové
polévka, vyvary z masa a vnitfnosti (bez
téstovinové zavarky samoziejme). Mezi
moje oblibené lahtdky patfily musle na

Cesneku se syrem a olivovym olejem,
doméci majonéza a steak, tresci jatra,
vyvar z kachnich Zaludk( s trochou po-
lévkové zeleniny, krevety na oleji, do-
maci jatrovka, zapeceny balkansky syr
s rajCaty a dalsi.

Mezi zakazané potraviny, kromé téch
zcela zfejmych, jako jsou pfilohy, patfi
rlizné oméacky, Skrobové zalivky, kecu-
py, ,dietni* dresinky, lusténiny, kukufice
v zeleninovych saldtech a spousta dal-
Sich potravin (tabulky nutriénich hod-
not, kterymi se mlzete fidit, jsme uvedli
v minulém cisle IRONMANu).

Pokud berete tuto dietu vazneé, za-
jedte si v klidu do supermarketu a stu-
dujte vyzivové hodnoty jednotlivych
pochutin. Ja jsem to tak také délal. Ori-
entacné jsem se u hlavnich potravin vy-
hybal sacharidim zcela, u dopliikovych
(majonézy, zalivky atd.) jsem si neku-
poval potraviny s vy$Sim obsahem sa-
charidd nez 5 %. Tip na zakusek v ,low
carb“ - jedna polévkova IZice smetany.

Ddlezita poznamka. Jak poznéate, Ze
jste v ketoze? Kupte si v nejblizsf Iekar-

03/2005

.

N
-




né indikacni papirky na méfeni ketozy

(Diaphan, Ketophan) a razem uvidite, jak

je vaSe dieta Ucinna.

Jestlize se do ketozy nemdzete do-
stat, postupujte v bodech podle nasle-
dujiciho porfadt:

1. Zkontrolujte skryté sacharidy. Spous-
ta potravin mé v sobé sacharidy, kte-
ré védm brani dostat se do ketdzy nebo
vas z ketdzy vynaseji. Dejte si pozor
na mlécné vyrobky, na dietni dresin-
ky konzervované cukrem, na ofechy
a prilis mnoho zeleniny.

2. Pridejte tuk. Asi nemusim psat, Ze je
lepSi pouzit zdravé tuky jako olivovy
olej, Inény olej, Cisty MCT olej nebo
rybi tuk.

3. Uberte proteiny. ACkoliv se to zda ne-
uvéfitelné, nadbytek bilkovin v CKD
Skodi. V organismu se nastartuje pro-
ces zvany glukoneogeneze, neboli
v dUsledku pfeména bilkovin na glyko-
gen, coZ vas opeét vyfazuje z ketdzy.

Chcete-li nahlédnout do praktickych
moznost jidelnicku, tréninkovych denikd
skutecnych lidi a popisu jejich prdchodd
dietou den za dnem, vSechny potfebné
odkazy najdete na webové strance www.
ronnie.cz/?clanek=1817.
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1.den
Drep 3x3
Bench-press 3x3
Mrtvy tah 3x3
Incline bench-press 4x8-10
Shyby nebo pfitahy velké inky 4x8-10

Hacken dfep nebo leg-press 4x8-10
Zakopéavani 4x8-10
Bficho

2.den

Tricepsovy tlak 4x8-10
Klik na bradlech 4x8-10
Bicepsovy zdvih EZ vestoje 4x8-10
Bicepsovy zdvih jednorucek 4x8-10
Rozpazky na ramena vestoje 4x8-10
Rozpazky naramena v pfedklonu 4 x8-10
Lytka na leg-pressu 4x8-10

Shora uvedeny rozpis upfednostriuje
velké partie a zakladnf cviky. Priklad jiné-
ho pojeti pfedkladam zde:

1.den

Drep 4x8-10
Mrtvy tah 4x8-10
Predkopavani 4x8-10
Zakopéavani 4x8-10
Vypony lytek 4x10-12
Bficho

2.den

Bench-press na rovné laviéce 4x8-10
Tlak jednorucek na Sikmé lavicce  2x8-10
Shyby na Siroko (kladka) 4x8-10
Pritahy v pfedklonu 2x8-10
Francouzsky tlak 3x8-10
Bicepsovy zdvih 3x8-10
Tlak jednorucek vsedé 3x8-10

Jestlize jste odcviGili spravny trénink
a pfijimali spravnou stravu, méli bys-

nink, dvé az tfi série s velmi lehkou z&-
tézi a vysokym poctem opakovani. Po
tomto tréninku je V&S organismus pfipra-
ven pfeménit pfijaté sacharidy na gly-
kogen ve v&tsim mnozstvi nez obvykle.
Proto nasleduje ihned sacharidova faze.

SACHARIDOVA FAZE,
NEBOLI ,,CARB UP¥,
NEBOLI ,,NACUKROVAN{“

Jak jsem jiz psal jinde, ke kvalitni-
mu silovému tréninku a vibec ke vsem
anaerobnim aktivitam potrebuje t€lo po-
fadnou porci sacharidd. Je sice mozno
udrzovat organismus dlouhodobé v ke-
toze, ale je obtizné v ni dlouhodobé vy-
konavat silovy trénink. Vase sila po 4 - 5
dnech ketdzy klesne, coz vam znemoz-
nuje tvrdé trénovat. VSichni vSak vime,
Ze pro udrzeni svalové hmoty v jakéko-
liv dieté je zapotiebi cviCit s tézkymi va-
hami a maximalni intenzitou. V tomto
¢lanku nehodlam vyvracet oblibeny my-
tus, ze do diety je tfeba zvednout po-
Cet opakovani na 15 - 20. Kdo si to st&-
le mysli, at si pusti Michala Davida a jde
shanét cécka a plesnivé dziny, protoze
jediné tak jeho nazory ¢asoveé zapad-
nou. A prosim, neplést sem patecni kru-
hovy trénink v CKD, jehoZ specifickou
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Ulohou je vyCerpani glykogenu, nikoliv
udrzeni svalové hmoty.

Nevyhody ketdzy se proto odstra-
nujf cyklovanim. Zjednodu$ené feCe-
no, béhem dvou dni ,carb up“ se mdze-
te nacpat sacharidy az k prasknuti. VaSe
vyhladoveélé télo je ulozi jako glykogen.
Po dvou dnech se vratite k bezsachari-
dové stravé a tvrdym tréninkem se opét
dostanete do ketdzy.

IRONMAN "

A nyni prakticky: je dllezité dostat
do sebe sacharidy co nejrychleji po
poslednim (kruhovém) tréninku. Dejte
si jeden gainer pfed odchodem do spr-
chy a druhy po sprse. Prvni den mGze-
te zpocatku jist jednoduché sacharidy,
tfeba i s vysokym glykemickym inde-
xem, tedy piSkoty, ovoce, zmrzlinové
sorbety. Poté pfibrzdéte a své zasoby
dopliite komplexnimi sacharidy. BEhem

,carb up” se, pokud mozno, vyhybejte
tuku.

V pribéhu ,carb up“ nema smysl
se pokouset o trénink. Naval sacharidd
vas spolehlivé uspi a trénink by se ob-
vyklé intenzité blizil jen stéZi. Soustfed-
te se na pffjem sacharidd, t€zky trénink
prijde v ,low carb® fazi. Je pravidlem,
Ze po prvni ,carb up“ je t€zSi dostat se
opét do ketdzy, protoze v organismu se







