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KLASICKA

KaZdy den oteviram svou emai-
lovou schranku, kazdy den pro¢itam
desitky vaSich zprav, kazdy den
zjistuji, Ze se ptate z 90 % stale na to
samé. A i p¥esto, Ze v €asopisech a
na internetu najdete k podobnému
tématu mnoho ¢lankd, i pfesto, Ze
sta¢i nahlédnout do mnohych dis-
kusnich for a chvilku jimi prochazet,
dovolim si v tomto ¢lanku odpovédét
znovu na otazku, kterou slycham tak
casto: ,,Jak p¥ibrat svalovou hmotu?*

Hned v vodu bych réd zdiraznil cil
&lanku a vaseho snazent, kierym nebu-
de tesani biidnich svald do podoby skvéle
tvarovanych cihlicek, nybrz nabréni hmo-
ty, a fo jak svalové (piedeviim), tak také
z&Gsti (i kdyz vyrazné mensi) tukové, ce-
muz se v téfo f&zi fréninku zabrénit prak-
ficky neda. Velmi Easto mi pisete, e vasi
metou je nabrat svalovou hmotu a zéro-
veii ve stejnou chvili ubirat tuk. Coz o 1o,
Slo by fo, ale predeviim za podpory l¢-
fek, kferé jsou pro nas v fomto ¢ldnku no-
prosté tabu, a proto se zde zaméiim na
mnohem prozaicf&jsi postup: nabere-
me svalovou hmotu i s malou &dsti tuku
a pred létem [izn. v piistim vydani IRON-
MANa] trénink i vie ostatni zménime, od-
bourdme tuk, svalovou hmotu udrzime
a vysledeke Bude perfekinil

Tento ¢lanek je urcen predevsim na-
prostym za&dtecnikim, fzn. 18m z vds,
kieff si zatim ne zcela uvédomuji, ze cely
Uspéch tréninkového procesu je posfaven
na kvalin{ stravé. Vi ostani nenajdete
v ¢lanku s nejvétsi pravdépodobnosti zad-
né prevratné novinky, véfim viak, ze vam
zopakovani mnohokrét omilanych faktd
nemize byt ku skodé.

Ctyfi faktory uspéchu
Jisté jste pfi &teni mnoha ¢lankd s po-
dobnou tématikou narazili na konstatova-

ni, ze k ndristu svalové hmoty potiebujefe
vyladit &tyii faktory: rénink, jidelnicek, su-
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plementaci a regeneraci. Sefadit tyto ¢hy-
fi prvky podle dolezitosti je velmi t&zké,
féméf az nemozné. Posudte sami: mate
skvély trénink, perfekini jidelnicek a vy-
bornou suplementaci. Rdno viak vstavate
po ¢ivrté hodiné a vecer usindte s odbitim
pllnoci. Mize vase tlo riste Nebo se
zeptdm jinak, md vibec kdy riste Zkusme
jinou kombinaci: jste student, tzn. méte
dostatek casu ke skvélému tréninku (a ne-

tvrdte mi, ze nel], k odpocinku a regene-
raci, ale s penézi fo neni zrovna nejlepsi,
a tak rano posnidéte makovy zdvin, v po-
ledne a vecer zkusite kolejni menzu a na

Budete riist, a to kazdy z vas!

c... pro¢ ne, jedno malé desefistuprio-
vé prece nemize uskodit, ze2 Mize ale
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JAK PRIBRAT?

vase f&lo riste M& vibec z ceho roste

Uved| jsem pouze dva priklady, kom-
binacf je viak mnohem vice. Misto, kde
viak vézf skutecny problém konkrétniho
iednotlivce ve chvili hledani priciny jeho
nulovych pokrokd, se nachdzi jinde. Proc
nefrénuijes infenzivng, proc nejfs tak, jak
bys mél, pro¢ chodis spat az v pozdnich
nocnich hodinéche Odpovédi jsou vzdy
stejné: ,Mdm moc prace, mdlo &asu,
mdlo penéz, musim jesté sfihat to a tam-
o, doopravdy fo nejde!”

Sedim na zemi v nasi posilovné a pf-
3u tyto fadky. Jen pred nékolika mélo mi-
nutami jsem stejné ofdzky Tesil s jednim
z névstévnikd. | on na mé vysypal milion
divodd, pro¢ nemdze dodrzovat sludny -
delnicek, pro¢ se nemize zlepsovat fak,
jak by chiél.... Vite, co vam feknu@ Byly
fo vymluvy jedna vedle druhé. Cheete mit
skvélou postavu, cheefe mit vybornou kon-
dici, chcefe mit silu jako nikdo jiny@ Pak
mi véfte, Ze mizete dosdhnout kazdého
redIného cile, ktery si polozite, oviem mu-
sife pro to néco také udélat, musite néco
obétovat! Nemdte ¢as na vecemf tréninke
Trénujte ranol! Jist, fieba o bude zno-
menat vstavani o hodinu nebo dvé dif-
ve, jenze ta fantasfické vysnénd postava,
kierou mate na dosah, za to prece stoji!
Dobrd, co kdyz nemdte penize na sprav-
né jidlo a suplementy2 Ani finance nejsou
nepiekonatelny problém. Kolik stojf balf-
&ek ryze, kolik stoji plechovka tufidka, ko-
lik stoji par stovek gramd kufectho masa?
Veite mi, pokud nepjdete v jidelnicku do
extrém0 a ddfe si s nim praci, sestavite
nutricné skvély a pritom finanéné pfijatel-
ny rozpis, af uz je vage situace jakakoliv!

Chapete, o ¢em mluvim@ Pokazdé,
kdyz si feknefe: ,To nejde!”, zkuste se
chvili zamyslet, zdai je tomu skufecné
fak, jak fikate, nebo zda se snazite sami
sebe jakoukoliv vymluvou obelhat! Vzdyf
sami sobé pravdu fici mizete! A po-
kud tak ucinite, v&fim, Ze cestu k fesent
zddnlivého problému najdefe! Nebude
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to ffeba zadarmo [a ted nemluvim vibec
o penézich), ale za dosazeni vasi mety
fo sfojf, nemyslite?

Zakladni rovnice

Vrafme se nyni o nékolik odsfav-
cb zpét, do mist, kde jsem mluvil o &ty-
fech z&kladnich fakiorech pro kone-
ny Uspéch. Otdzku tréninku nechme pro
dnedni den stranou, stejné tak ponech-
me bez poviimnutf regeneraci a pojdme
si ukdzat, jak a podle ceho sestavit kvar

IRON MAN

®




AL

linf jidelnicek a suplementacni plan, aby
mélo vase t&lo za predpokladu spravné-
ho fréninku i dobrého odpocinku ty nej-
lepsi podminky pro narst nové svalové
hmoty.

Naprosto zdkladnim pravidlem pii
hledani spravné cesty k pribrani dals
hmoly je rovnice, ve kieré musf byt mnoz-
sivi jidlem a suplementy pfijaté energie
Vy33i nez mnozsivi energie, kerou v pri-
béhu dne vyddte fréninkem a b&znou Ein-
nosti. Pokud tuto rovnici spinfte, budefe
ist, a to bez vyjimky kazdy z vds!

Je patmé, Ze nenf lhostejné, zda pii-
imete tuto energii z nékolika baleni mléc-
né cokolady nebo z peclivé vybranych
potravin s dirazem na jejich spravné slo-
Zzeni. Budetedi fofiZ jist ,hodné a viech-
no", budefe nabirat nejen svalovou hmo-
tu, ale z vyrazné Easti i tuk. Pokud viak
doddte t&lu sprévny pomér bilkovin, sa-
charid a tukd, pdjde vase vaha nahoru

a pritom si udrZite rozumné procento pod-

kozniho fuku, které pozdéji snadno od-
bourdte.

Kolik bilkovin? Jednoduché a zaZité
pravidlo mluvi o 2 g na 1 kg vasi vahy.
Vazitedi tedy 70 kg, méli byste pijmout
denné 140 g bilkovin.

Kolik tukd2 Minimum, ale nikoli zad-
né. Af se vam to zamlouvd nebo ne, &lo
fuky potiebuje a vy bysfe mu je neméli
upirat. Pokud ze své bézné stravy odbou-
réte potraviny s vysokym obsahem fuky,
budete jist pouze nefucné kousky masa

a z vajicek peclivé oddélovat Zloutky, pfi-

dejte jednou ¢i dvakrat denné do nékfe-
rého z jidel alespofi malou East kvalint-
ho olivového oleje. Objem vaseho pasu
fim nenarusite, ale naopak pomizete f&lu
v mnoZsivi mefabolickych procesd.

Kolik sacharidie Jednoznacnou odpo-

véd nedostanete, nebof takovd ani ne-
exisiuje. MozZete se viak fidit nasleduji-
cim. Uréefe si zakladni dennf davku, kte-
rou pro sebe poklédate za dostacujf-

cf. Nenf podstainé, zvoliteli 500 g nebo
700 g, prosté néjokou zkuste. Wiycte si
10+i denni’, zkusebnf hotu" a na jejim
za&dtku si zaznameneijte vasi hmotnost
z pesné digitdini vahy. Dalsich 10 dni

prijimejte vami stanovené mnoZstvi sacha-

ridd (spolecné s vyse uvedenym mnoz-
stvim bilkovin a tukd). Po 10Hi dnech si
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ve stejnou denni dobu joko v den prvni
(tzn. idedIné réno nalacno) stoupnéte na
vahu a porovnejfe s predeslou hodnotou.
Je vade vaha nizsf nez minule? Chyba,
wyrazné piidejte mnoZsivi sacharidd! Ne-
zménila se ani o pide Opét zvwyste pifjem
sacharidd! Vase hmotnost vzrostla@ Pokud
ano, dosdhli jste svého cile! Presto jes-

& nemdte Gplné vyhréno. Jeri totiz novy
0daj wssi o, feknéme, 0,5-1 kg, je to

v poiadku, pokud viak wrazné prekracu-
je tuto hodnotu, zkontrolujte obvod svého
pasu, zdarli se nezvéfiil presprilis. Jestlize
ano, zkusfe pro dalii 104i dennt inferval
sacharidy jemné ubrat.

Vidite? Jak prosté! Pokud t&lu dodd-
fe vyse uvedené mnozsivi bilkovin i tukd
a pohrajefe si s pifimem sacharidd, svo-
lova hmota bude rst. Neni v tom z&dné
kouzlo, nejsou v tom zadné zdzragné su-
plementy, je fo jen prostd hra s ¢isly.

Odbocka stranou...

Nedavno jsem vyse uvedeny princip
vysvétloval kamarédovi v posilovné a ten
se mé pofé, co jsem s relativné dlouhou
prednaskou skonéil, zeptal: ,A ty bilko-
viny koupim v 1ékamé ve vitamineche”
Ofeviel jsem Usta a chvilku nevéficné z-
ral. Viditei v uvedené vété jednoznacny
nesmysl, prosim, preskocte tuto kapitolu
a pokracujte déle. Neméterli viak v po-
imech bilkoviny, sacharidy, karbohydrd-
ty atd. zcela jasno, vénujte ndsledujicim
fadkom zvysenou pozomost.

Bilkoviny neboli proteiny jsou zékladnf-
mi stavebnimi slozkami svald. Ve své stro-
V& je b&zné piijimdte z masa, mlécnych

vyrobkd, vaijec, ale i z ryze, viocek ¢i ésto-

vin. V piipadg, ze koupite suplement, v je-
hoz ndzw figurvje ,protein XY %", jedna
se o ,prasek’, vjehoz 100 g je XY g bil
kovin. S jeho pomoci mdzete doplnit svij
bézny denni pifiem [abyste se dosfali na
zminéné 2 g na 1 kg vasi vahy). Typickym
prikladem je Protein 85 %, ktery obsahu-
je v kazdych 100 g celych 85 g bilkovin
a zanedbatelnou East ostatnich létek (tzn.
minimum tukd i sacharidd).

Sacharidy neboli karbohydraty, uh-
lohydraty &i s rochou nepresnosti cuk-
ry jsou faké obsazeny ve véfsing béz-
nych potravin. Do svého jidelnicku byste

je méli zafazovat v fzv. komplexni formé,
fzn. piedeviim z ryze, t&stovin, ovesnych
vlocek atd., naopak byste méli vynechat
sacharidy jednoduché, kferé obsahu-

it napr. rozné sladkosti. Koupiteli suple-
ment s oznacenim ,Gainer XY %", jednd
se o sacharidovy koncentrét, ve kierém je
v kazdych 100g XY % bilkovin a pribliz-
né& 100XY % sacharidd. Typicky priklad
predstavuje napr. Gainer 15, ktery obso-
huje 15 % bilkovin a cca 75 g sachari-
di (zbytek do 100 % tvofi dalsi, pro nds
v tuto chvili méné vyznamné latky).

Tuky mZefe prijimat bud' nenasyce-
né, nebo nasycené. Wse zminény olivovy
olej obsahuje nenasycené mastné kyse-
liny, kieré maiji pozitivni G¢inky na lidsky
organismus. Oprofi fomu v mdsle a jinych
Zivocisnych tucich najdeme nasycené
mastné kyseliny, kferé zvy3uji hladinu cho-
lesterolu v krvi, a tim mohou (mimo jiné)
prispivat ke vzniku srde¢né-cévnich one-
mocnéni. Ve své stravé byste méli prefero-
vat whradné fuky nenasycené.

Jesté pozndmka na zavér, zming-
né ndzvy suplementt jsou fiktivni a slouzf
pouze jako mozny priklad.

Ale zpét k tématu...

Skon¢ili jsme tedy tim, ze potfebujete
konkrétni mnozstvi bilkovin, malé mnozstvi
tukd a zatim lehce nezndmé mnozsivi so-
charidd. Nyni prejdéme k vlasinimu sesta-
ven( jidelnicku.

,Modelem” pro ndsledujici dvod je
180 cm vysoky a 70 kg vézici muz. Je
mi jasné, Ze jsem se nynf trefil jen do mi-
zivého procenta &fendid. Ndsledujici fad-
ky viak budou psany fak, abyste si i vy
viichni osfatni byli schopni upravit jidelni-
ek na miru podle swych vlastnich para-
metrd!

Zacnéme bilkovinami. Podle uvede-
ného pravidla 2 g bilkovin na 1 kg hmot-
nosti dostévame ¢islo 70 x 2 = 140 g
bilkovin denné.

Nyni sacharidy. Otazka volby vod-
niho mnozstvi, které budeme v nésleduji-
cich desefidennich intervalech upravovat,
nenf nejlehci, oviem pokud si ji dovolim
na Gkor presnosti jemné zjednodusit, kaz-
dy si lehce své mnozZsivi uréite.

Na&3 model ma 70 kg na 180 cm,
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je tedy spise vysoky a hubeny. Sacharidg
mu tedy dejme pozehnang, feknéme ce-
lych 700 g. V piipadg, Ze bychom zvolil
zadani odlisné, 170 cm a 80 kg, mame
pred sebou nizstho a lehce Sirsiho muze,
kterému doprejeme sacharidd méné. Sta-
& mu tedy 500 g. V pifpadé, Ze zvolf-
fe ¢isla jind, nic se nedgje. Experimento-
vanim se sfejné béhem nékolika tydnd na
svoji ,spravnou” hodnotu, pii kieré bude
vase vaha sfoupat, dostanefe!
Nynf uz vime, kolik jednotlivych zi-

vin musime prijmout, zbyva vyiesit jedno-
duchou otdzku, &im toho docilime. Pokud
nyni ocekdvéte presny rozpis jidelicky,
cekate marné. Z divodu, aby byly ndsle-
dujici fadky pro viechny bez rozdilu ve-
Sich akiudlnich tlesnych parametrd, nebu-
du udévat u jednotlivych kombinac jidla
z4dnd mnozsivi. Ta si spocitate sami, a fo
tak, Ze si na par hodin sednete s tabulkami
nutricnich -hodnot potravin (najdete je zde:
hitp:/ /www.ronnie.cz/2clanek=1480)
a pizpUsobite si mnozstvi jednotlivych ji-
del swym potfebdm.

Ukazkovy jidelnicek

Pojdme si nyni projit ukazkové moz-
nosti jednoflivych jidel béhem dne. Nezo-
pomefite, ze vie nize uvedené mize byt
jen odrazovym mistkem pro vase dalsi
Upravy, kieré sice nejsou nuiné, ale jsou
rozhodné mozné!

Z&kladnim pravidlem je rozdélit vase
dennf jidlo do co nejvétsiho pociu porct
tak, aby mél metabolismus stéle co zpro-
covévat. Zvolil jsem sedm jidel za den,
kterd si nynf struéné projdeme.

Snidané

21 Ovesné viotky, banan, mleko
bi Ochucené musli, migko

¢l RyZe s ovocerm, migko

4l Cornfiskes, migko

el Pigkoty, mieko

R mdltivitan, mulsimineral

Dévém vam na vwybér z péti moznosti
snidani. Z prvnich ¢iyf vybirejfe libovolné
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ieden den jednu, druhy jinou, nebo den
co den stdle stejnou), moznost patou (pis-
koly) nechte pouze na dobu, kdy se pro-
budite pozdéji, nez jste zamysleli a na
jiné jidlo vém nezbude cas. Prijdete-li do
prace s velkym zpozdénim nebo o dvé ffi
minutky (kferé na sécek piskotd s mlékem
pofiebujete] véfsim, je jiz jedno. Vase f&lo
bysfe viak o ranni piisun energie osidit
nemélil
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Vim, Ze jsem pro svacinu nevybral nic
exira chuiného, nicméné v tuto dopoled-
ni dobu &dst z vas sedi ve skole a cast
v praci, nikdo nechce pred kolegy vytéh-
nout misku s ryZf a suchym kuetem, a fak
se radéji spokojite s nécim méné ndpad-
nym. Ochuceny nizkotucny tvaroh (zakou-
peny za pdr korun) vdm dodd dostatek
bilkovin a baleni ryzovych chlebiki nebo
nékolik kouskd tmavého peciva dosfatek
sacharido. V pifpadg, Ze takové jidlo ¢or

sové nezvladdte, zkuste tieba nizkopro-
cenini profeinovy koncenfrdt.
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Nastava éas obéda, ¢as na jidlo, kfe-
é nesmife podcenit. MiZefedi, dejte si ku-

feci &i jiné libové maso upravené Setné

a bez tuku (a dejfe si ho hodné) s ryzi €i
f&sfovinami, af uz ve Skolni menze, podni-
kové jideln& ¢i v koutku své kanceldre (na-
chystané rdno z domova).
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Dalsi jidlo jsem nacasoval na odpo-
ledne 2-3 hodiny pred fréninkem. Jedi to
ve vasich moznostech, zvolte opét zaru-
Zenou kombinaci maso + komplexni sa-
charidy. Jsteli ale jokkoliv omezeni, mize-
fe vybirat i z jinych moznosti.

Dovolim si jednu pozndmku k masu.
Pokud jste pény svého casu a cheefe se
spoléhat pouze na jidlo, které si sami pii-
pravite (coZ je vice nez dobrd volbal, sto-
& vém navarit jednu velkou porci masa
a ryZe se zeleninou, napf. kazdy den ve-
&er, a druhy den miZefe pripravené misky
jen hazet do mikrovinky bez ztraty draho-
cenného casu!
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Mdte po tréninku, sedite zni¢eni v 3at-
né na laviéce... Nastava idedinf ¢as pro
dalif jidlo. V tuo chvili vase &lo potiebu-
ie jednoduché cukry (idedIné v mnozstvi
cca 0,8 g na 1 kg vasi vahy) i kvalini
a rychle stravitelné bilkoviny (v mnoZstvi
0,4 g/kg). Tofo je moznost, kterou vam
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v tabulce predkladém jako prvni a kterou
pokladdm za jednoznacné nejlepsi.

Jedi viak tato kombinace mimo vase moz-
nosti, zvolte néktery z dalsich tip, acko-

li nejsou z hlediska odezvy organismu tak
kvalitn.
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Nasleduje cca hodinova prestavka,
po kieré prijde na fadu opét fradicnt jid-
lo: maso a pifloha (mimochodem, nyni je
idedlInf chvile vafit i pro nasledujici den).
Maso zvolte fieba opét kufec, pifpadné
zkuste konzervu tunidka (ve viastni stave)
s ryZi €i jinou levnou, jednoduchou a pii-
fom nutriéné skvélou kombinaci.

4 ‘
y

Pred spanim

Tvaroh + vajecné biky
Night Protein
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Spének se blizi a je as na posledni
jidlo. Jeli v&3 rozpocet finanéné omezen,
dejte si odtuénény (a fieba i ochuceny)
tvaroh, jehoZ profeiny vystaci lu dlouho

do noci, doplnény nékolika vajecnymi bil-

ky. Méte-li chuf investovat vice do suple-
mentl, zkuste néktery z protein urcenych

specidlng na noc, nds trh nabizi dostatec-
né mnozstvi. Obé varianty si jsou vicemé-

né rovnocennge.
DalSi suplementy?

V predchozim textu jsem nékferé su-
plementy (piedeviim proteiny) iz zminil,
ale potiebujete jesté daliie Pokud pomi-
nu multivitamin a multimineral, kiery bys-

te méli pridat ke kazdé snidani a idedlné
i k vecefi, myslim, Ze ne. Samozfejmé,

pokud zafadite creatin, tribullus & podob-

ny funguiici suplement, mozZefe vysledky
umocnit, aviak za predpokladu kvalitnf-
ho jidelnicku musite rist ve svych zacat
cich i bez nich. Naopak, af uz pouZijete
suplementy jakékoliv cheete a pfifom ne-
budefe mit sprévné sestaveny jidelnicek,
vase f&lo neporoste. Nebude mit jedno-
due z ceho.

Zavérem...

Na z&vér pouze pfipomindm, abys-
fe nezapomnéli svij jidelnicek neustdle
upravovat podle aktudlnich prirdstkd vas
vahy a objemd. Mnou nastinény jidelni-
ek neberte v zadném piipadé joko jedi-
ny spravny a bezchybny, spise jen jako
maly odrazovy mistek, kierym mozete
zagit a kfery si casem upravite tak, aby
presné vyhovoval vasim potiebam. A po-
kud bude v pofédku, zbyvé uz jen tvidé
dfit v posilovné, vénovat dostatecny &as
odpoginku a nikdo a nic vas pak nezo-
stavi, abyste byli den za dnem véfsi a vé-
§ a blizili se tak svému vytouzenému cili.
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