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Bolest a paleni svalu pfi a po
tréninku - je to v poradku?
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Paleni a bolest svall se objevuje béhem nebo po fyzické namaze diky
metabolickym procestdim v téle, kdy vznika latka zvana laktat. Bolest v tomto
pripadé funguje jako obranny mechanismus téla. Da se neprijemnym pocitiim
vlastné vlibec zabranit nebo je naopak nutna pro svalovy rlst?
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JednodusSe rfecCeno - télo se snazi zachovavat stalost svého vnitfniho prostredi.
Pokud je toto prostredi naruseno (hovorme nyni o svalech pri zatézi), je bolest
svall signdlem k tomu, Ze homeostaza svalu je narusena a je potreba ji vratit
do idealniho stavu. Signal svalové bolesti ndm dava laicky receno popud



k odpocinku, éimz muze tedy zabranit poskozeni svalu.

Co ale bolest pri tréninku a po tréninku? Lisi
se? Ano!

- Svalova bolest a paleni svalu pFi tréninku je zapfi¢inéno zakyselenim
svall kyselinou mlé¢nou. Nesnesitelné paleni svalu ustane v dobé, kdy
dokoncite cvik, kyselina se razem odplavi do krevniho obéhu, kyselost se
snizi a my jsme schopni po kratké dobé odpocinku pokracovat v tréninku.

e Naproti tomu bolest po tréninku (znama jako ,svalovka“) je
zpUsobena svalovymi mikrotraumaty, které vznikaji trhlinami ve svalovych
vlaknech. Takto poskozena svalova vidkna v dobé regenerace opét sristaiji
a stavaji se silnéjSimi a vétsimi (tzv. hypertrofie svalu). A to je ten ddvod,
proC cvicime - budujeme svalovou hmotu.

Kdyz to neboli, tak jsme nic nedeéelali?



Casto nastavéa otazka, zda
byl nas trénink k nicemu,
pokud nas druhy den svaly
neboli. Svalova bolest a
paleni pfi zatézi nam jasné
rikaji, ze intenzita tréninku
je vysoka a veskeré
metabolické jevy, které se
ve svalech odehravaji,
stimuluji mechanismy
k rGstu sval(. Paleni svald
véak ale nemusi byt podminkou pro jejich rast. Zalezi totiz na tom, jakym
zpUsobem je trénink aplikovan. Kvalitni silovy trénink s adekvatni zatézi
pro svalovy rust muze ,palit“ o néco méné, nez nékolikanasobny
pocet opakovani stejného cviku pouze s vahou viastniho téla. Avsak
rozdil pro stimul svalovych vidken je znacné odlisny.

Svalova bolest po tréninku (nejc¢astéji se projevi druhy den) je zplsobena
mikrotraumaty ve svalech, kterym jsme diky tréninku dali podnét k rlstu. Tyto
trhliny ve svalech jsou projevem lehkého zanétu a vyzaduji regeneraci.
Bolest po tréninku ale nemusi se svalovou hypertrofii viibec souviset, jelikoZ za
ristem svall stoji spiSe regeneracni proces, nikoliv jejich bolest.
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Co je dulezité, abychom se stdle ve svych
vykonech zlepsovali?

= Pridavat na intenzité zatéze, aby svaly nestagnovaly
= Dostatecné regenerovat a spat
= Spravné jist

Tak jako trénink, je i
regenerace dllezitym
procesem Kk nasemu
vykonu. Nezapominejte na
dostatecny a kvalitni
strecink pred a po
vykonu, zasobte své télo
zdravym jidelnickem,
ktery bude obsahovat
vSsechny tfi makroziviny
(sacharidy, bilkoviny, tuky)
a dostatecné odpocivejte. Regenerace je totiz klicem k vasemu Uspéchu.
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