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Na ¢em zavisi tvorba svalu?

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Na-cem-zavisi-tvorba-
svalu_s10011x8232.html

VSude se resi hlavneé to, jak shodit prebytecna kila a tvarovat postavu. Trochu
se zapomina na ty, kteri maji problém opacny - potrebuji nabrat. Jak s
astenickym typem postavy ziskat néjaké ty svaly? | o tom jsem se bavili s
trenérkou Ditou Sipkovou z centra Euforie.
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Shazovat prebytecna kila jde snadnéji nez
nabirat svalovou hmotu

Pokud chcete shodit prebytecna kila, mate vétsi Sanci na uspéch, nez
pokud chcete nabrat svalovou hmotu* fik4 Dita Sipkova, trenérka z fitness
centra Euforie. ZvétSeni objemu mize zaviset na genetickych
predpokladech a to konkrétné na poméru svalovych vilaken. Lidské télo
se sklada ze dvou typl svalovych vladken, ¢ervenych a bilych. "Zatimco Cervena
svalova vldkna pfi zatizeni témér neméni svij tvar, bila vldkna se pfi cviceni
zveétsuji. Protoze geneticka vybava je jednou pro vzdy dana, je tfeba zhodnotit
vlastni cile," dodava trenérka.

Na cem zavisi tvorba svalové hmoty?

Tvorba svalové hmoty zavisi nejen na genetickych predpokladech, ale i na typu
tréninku a na spravné Zivotospravé. ,,Abychom podpofili svalovou hypertrofii,
musime svaly trénovat proti takovému odporu, na ktery nejsou zvyklé.
Aby dochazelo k neustalému stimulu, je nutné zvysSovat intenzitu
cviceni - zvedat vétsi vahy, zvysit pocCet opakovani. Trénink by mél byt
minimalné 3-4x do tydne a je tfeba dbat na spravné provedeni cvikd, varuje
trenérka.
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Doprejte si bilkoviny

"Pokud touzite po vetSim objemu, musite se [& 4
kromé tréninku soustfedit i na spravné
stravovani," fika trenérka. "Kdyz intenzivné
cviéite je tfeba dodavat svaliim potiebnou |
energii. Télo se snazi Setfit spiSe tuk, nez
svalovou hmotu, proto ji musime chranit. Pokud &
svaly nedostavaji dostatecné ziviny, dochazi
k uvolhovani energie pravé ze svalu a jediné ¢eho dosahnete bude
pretrénovani, vycerpani a nechut k dalSimu cviceni. Jestlize chceme
dosdhnout danych cild a mit postavu dle nasich predstav, musime télu dodavat
potrebné ziviny. Pro obnovu energetickych zasob musime doplhovat sacharidy
a jelikoz zakladni stavebni jednotkou svalu jsou bilkoviny, musime jim vénovat
vetsi pozornost a zvysit jejich prijem. Pokud jste spiSe astenicky typ postavy,
méli byste se vénovat vyzivé a cviceni mnohem dlkladnéji. Jedno ze zakladnich
pravidel je, ze musite mit vétsi pfijem energie nez vydej. Proto nesmime
zapominat na sacharidy," dodava Sipkova.
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Nejcastéjsi chyby a omyly

»Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, ze nejcastéjsi chybou je Spatné zvolena
zatéz a intenzita cviéeni” fiké osobni trenérka Dita Sipkova. Pro zvétseni
objemu bychom méli cvicit s velkou zatézi a méli bychom dodrzovat dobu
odpocinku mezi sériemi, alespon 2-3 minuty. "DFfive nez zaCnete zvedat
velké vahy, méli byste se vénovat funk¢nimu tréninku, kde se naucite
jak spravné pouzivat a zapojovat ruzné svalové skupiny," varuje
trenérka.

Co nasemu télu mize uskodit?

Faktor(, které mohou nasemu télu uskodit pri silovém
tréninku je mnoho. Pokud se vrhneme na zvedani tézkych
Cinek, aniz bychom byli pfipraveni na velkou zatéz,
mUzeme skoncit s vyhfezlou plotynkou, nebo napriklad
s poranénym ramenem. "Pokud nemame stanovené
realné cile, kterych mizeme dosdhnout, mize nasemu télu
ublizit i priliSna motivace, kde se ¢lovék stava posedlym,
drzi nadmérné diety, télo sldbne a mize to vést az ke zkolabovani," dodava
trenérka.
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