


PRECO NEDOSAHUJES OPTIMALNE VYSLEDKY?

“Give me six hours to chop down a tree and | will spend the first
four sharpening the axe.”

Na uvod uvediem slavny citat Abrahama Lincolna. Vo fitness
motivacnych videach si zrejme nespocetne velakrat pocul, ako doélezité
je tvrdo makat a v8ade je v popredi len drina. Problémom vSak nastava,
ked skuto€ne makas$ a snaziS sa, avSak davas$ viac, ako dostavas.
Zamyslel si sa vSak niekedy nad skuto¢nou pri¢inou namiesto toho, aby
si makal eSte viac?

Trufam si povedat, Ze ak by vacésSina posilkarov bola kvalitne
informovana, dosahovali by ovela lepSie vysledky aj s omnoho mensim
usilim. Tak ako s tupou sekerou zbyto€ne mrhas energiu na kalanie
dreva, podobne tak s absenciou znalosti v tréningu Ci vyzive zrejme
zbyto€ne mrhas energiou na neoptimalne vysledky. Ak spoji§ tvrdu
drinu s inteligentnym pristupom, mézes si byt isty, ze tvoje tréningy a
laska k silovému tréningu nadobudnu novy rozmer.

Trénuj systematicky!
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ZAKLADNE TRENINGOVE PRINCIPY

Prvym pojmom ktory by si mal poznat, je tréningova Specifita.
Neexistuje funkény tréning bez kontextu. Pre silového trojbojara to
bude drep, bench a mrtvy tah, pre hokejistu koréulovanie Ci strely na
branku, pre vytrvalca behy. Az prili§ ¢asto sa stretdvam s tym, ze
cvicenci v posilkach trénuju odkopirovaneé tréningové plany od
kulturistov, kamaratov, alebo uplne nahodne ako sa podari. Rob vo
svojom tréningu to, ¢o je Specifické pre tvoj ciel. Ak nie je Tvojim
cielom silovy trojboj a opakovane sa trapiS na ,zakladnych/
kralovskych cvikoch®, hoci okrem bolesti chrbta nemas pocit, Ze by fi
nieCo prinasali- lebo si niekde pocul, Ze su najlepSie a zvySuju
testosteron, vedz, ze je to nezmysel. Neexistuju kralovské cviky,
existuju lepSie a menej vhodne zvolené cviky resp. pohybové vzory a
ich varianty, ktoré mozes trénovat pre dosiahnutie svojich Specifickych
cielov.

Ak mas predstavu ako by mala tvoja tréningova jednotka vyzerat, na
rade je tréningova periodizacia- teda praca s tréningom v kratkodobom
aj dlhodobom ¢asovom horizonte. Progresivne zvySovanie zataze v
priebehu €asu je najzakladnejSim aspektom pre dlhodobé dosahovanie
vysledkov. Tréning je stimul, ktorym narusujeS homeostazu (stalost
vnutorného prostredia) a méze$§ sa na neho adaptovat pozitivhe
(zlepSenie rychlosti, svalovej sily, vytrvalosti, hypertrofie...) alebo
negativne (maladaptacie mézu viest ku chronickému pretrénovaniu,
bolestiam, urazom...). Ak bude$ robit po ur€ity ¢as to isté, telo sa
prispésobi a stimul, ktory bol pred ¢asom adekvatny, ti neskér nebude
stacit na dosahovanie tych istych, ak vébec nejakych vysledkov.
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ZAKLADNE TRENINGOVE PRINCIPY

Aby sa organizmus mohol pozitivne adaptovat na stresor (v tomto
pripade tréning), potrebuje podmienky pre odpocinok a regeneraciu.
Délezitym prvkom periodizacie je manazment unavy. Bez ohladu na
to, ¢i sa jedna o fyzicky stres (pohybova aktivita vo vSeobecnosti),
psychicky stres (pracovny C¢i socialny), celkovy zdravotny stav,
spankovy, Ci stravovaci a pitny rezim. Ak organizmus dostatocne
zataziS a nedodrzi$ princip manazmentu unavy, dostavas sa do stavu
kedy telo nema priestor pre pozitivhu adaptaciu a v lepSom pripade
zacnes stagnovat.

Stimul- regeneracia- adaptacia. Tento princip zohladriuje prvé dva
principy a systematicky ich sceluje. Po tréningu nasleduje zhorsSenie
vykonnosti, nakolko si organizmus zatazil a nie si schopny v urcitom
case vykon zopakovat. Telo podla naroénosti zataze potrebuje rézne
dlhy Cas aby sa s naruSenim stalosti vnutorného prostredia
vysporiadalo (hodiny az mesiace, v pripade ultramaratonov Ci sérii
ultrabehov) a je doCasne pozorované zhorSenie fitness®. Vo faze
regeneracie nastavaju pozitivne adaptacie na stresor (vybudovanie
novej svalovej hmoty, zlepSenie neurologickych adaptacii, narast sily,
ZlepSenie kardiopulmonarnych parametrov...)- v skratke, ziskavas spat
Co si stratil a nieCo malo navySe. Ak tento proces narusiS priskoro,
nevyuzije$ potencial adaptacie naplno. Ak to budes$ robit ¢asto, mbzes
sa v priebehu ¢asu zacat horSit. Ak bude$ Cakat pridlho (odcvicis 3
série na biceps raz za mesiac), to na ¢o si sa adaptoval a ¢o si ziskal
stratiS, a zaCnes z toho istého bodu. Preto je délezité, aby bol celkovy
tréningovy objem, tréningova frekvencia, selekcia cvikov, relativna a
absolutna intenzita a mnoho dalSich faktorov zohladnenych pri tvorbe
tréningového planu pre dlhodobé dosahovanie vysledkov.
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ZAKLADNE TRENINGOVE PRINCIPY

Urcéite poznas ludi, ktori cviCia to isté po celé mesiace alebo naopak,
toho jedného dobrodruha, ktory ,Sokuje“ svaly kazdy tréning.
Variabilita je menej klu€ovym prvkom z tréningovych principov ako
predoSle spomenuté, avsak je stale velmi délezitym principom, nakolko
jej nedostatok alebo prebytok v tréningovom plane méze byt limitujucim
faktorom v snahe dosiahnut vysledky. Pri velmi nizkej variabilite sa
Casom dostanes do bodu, kedy pre telo bude stimul z tréningu
nedostato¢ny alebo neoptimalny, aby si sa mohol posunut dale;.
Naopak, ak variujesS svoje tréningy prilis Casto, jednoducho nemas
priestor sa poriadne naucit nové pohybové vzory, kedzZe proces
motorického ucenia (motor-learning proces) nie je jednodnova
zalezitost (ak by bola, tak si Ronaldo za 1 tréning), a ak ich uz aj
zvladas, znemozniujeS si objektivne sledovat svoj tréning v
kratkodobom aj dlhodobom Casovom horizonte, nakol'ko trénujes urcity
pohyb raz za par mesiacov (Ciastocné naruSenie predoslého principu).
Da sa dosahovat vysledky aj pri neoptimalnej variabilite, ale... asi
nebudu optimalne- minimalne v dlhodobom procese.
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ZAKLADNE TRENINGOVE PRINCIPY

Vyuzitie potencialu réznych faz. Ak je Tvojim cieflom budovanie
maximalnej sily pre 1 opakovanie, ale zacal si cviCit pred tyzdinom-
uréite bude najprv rozumnejSie ako sa rovno vrhnut pod plne nalozenu
¢inku vyuzit pripravnu/ technicku fazu, pripadne objemovu fazu, ¢i uz z
hladiska tréningového objemu, alebo objemu svalovej hmoty. Ak
postavi$ solidne zaklady, nauci$ sa pohybové vzory v ktorych chces$
podavat maximalne vykony, vybuduje$ dostatok svalovej hmoty, ktora
je zakladnym predpokladom svalove;j sily (sval taha za kost, ¢im vacsi
objem, tym vacsi potencial pre produkciu sily- pozor, je to len
jednoducha implikacia), pravdepodobne to bude efektivnejSi a
minimalne bezpecnejSi pristup. Potenciacia réznych tréningovych faz
bude ddlezita pre trojbojarov, kulturistov Ci inych Sportovcov, ale aj
pripade rekreaCnych cviCencov, ktori prechadzaju réznymi fazami
rekompozicie postavy (naberanie/ chudnutie/ udrziavanie...).
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ZAKLADNE TRENINGOVE PRINCIPY

Sme naozaj jedine¢ni? Hoci je pravda, Ze to ¢o je optimalne pre
jedného, mbéze byt uplne nezmyselné az nebezpecné pre druhého,
vSetci sme ludia (Sak aj pes je len Clovek jak sa hovori). Sme z toho
istého genetického materidalu (aj ked niektori vrcholovi atléti
pOsobia, Ze nie) a vo vSeobecnosti sa zakladné tréningové principy
uplatiiuju pre vSetkych, s mensimi ¢i vacsimi rozdielmi. Hoci je
individualita rozhodne obrovsky a délezity faktor, nie je zakladnym
stavebnym kamenom pri dodrzani skér spomenutych principoch.
Podcenovanie individuality byva c¢asto kamefiom urazu v
tréningovom pristupe (preto copy paste tréningoveé plany nie su
cesta), jej precefiovanie je taktiez progresu &kodlivé. AKA ked sa Ta
ten alebo ten gymbro snazi presvedCit, Zze jeho 8 hodinovy arm
workout je naozaj dobrym tréningovym dnom v komplexnom
tréningovom plane a mal by si to skusit. Nie, nie je. Individualizuj,
prispdsobuj, ale zbyto¢ne nekomplikuj. Aj Ty si ,len“ ¢lovek, platia
na Teba tie isté pravidla.

A ¢o strava?
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ZAKLADNE PRINCIPY STRAVOVANIA

Ach tie kaldrie! Ani kvalita potravin, ani restrikéna diéta, ziadny
fasting, €i ina trendy metoda nefunguje pri redukcii hmotnosti, pokial
nie si v kalorickom deficite. Pomer prijmu a vydaja energie je
zakladna a jedina rovnica, ktora udava smer, ¢i bude$ naberat,
chudnut alebo si udrziavat hmotnost. Americki a dokonca aj ini
vedci potvrdili, Ze doteraz nebol vynajdeny spbdsob, ktorym je mozné
obist zaklady termodynamiky. Pokial si v kalorickom nadbytku, tak
aj z pestrej a vyvazenej stravy si vybudujes obezitu. Tvoje zdravotné
parametre budu tak horSie ako pri ,nezdravej“ strave, ale optimalnej
hmotnosti. O tom svedCi aj najlepSi marketingovy pripad minulosti
podniku Subway (ak Ta to zaujima, pozri si pribeh chlapika menom
Jared Fogle). Samozrejme, optimalna vaha nie je konkrétne €islo, je
to relativne vysoky a variabilny rozsah. Zakladnym principom
stravovania sa, od ktorého sa budu odvijat vSetky nasledujuce
principy je vSak kaloricky prijem. Ak si tréning (stimul) predstavis
ako plynovy pedal, vyzZiva bude riadenie. Sustred sa vzdy na
zaklady, potom na detaily.

Get

Jacked




ZAKLADNE PRINCIPY STRAVOVANIA

Rozdelenie makrozivin je nasledujucim principom z hladiska
hierarchie, ihned po kalorickom prijme. Tak ako nie je z celkového
pohladu (¢i zdravotného, ¢i Sportového) jedno, z ¢oho kaloricku
hodnotu prijmas, tak samotné rozdelenie makrozivin hra délezitu
ulohu v Tvojom procese. Tu si dovolim nesuhlasit s niekolko
desatrocnymi klinickymi dogmami, Zze 1/3 kalorického prijmu z
bielkovin alebo 2g/kg hmotnosti Ta zabiju. Dnes vieme, Ze telo
naozaj dokaze bezpeCne vyuzit vySSie mnozstvo (ako bolo v
minulosti udavané) bielkovin velmi efektivhe. Ak je Tvojim cielom
optimalne naberanie svalovej hmoty, postaraj sa o to, aby si prijmal
aspon 1,6-2,4g/ kilogram telesnej hmotnosti bielkovin, minimalne
0,69/kg (pre muza) a 0,8g/kg (pre Zzenu) tukov a zvySok v ramci
kalorického prijmu sacharidov. Pre jednoduchost- optimalny pomer
a jeho vypolet méze byt naozaj ovela presnejSi a zaroven z
hladiska preferencii OMNOHO variabilnejSi, v tom pripade by to
bolo v8ak Citanie najmenej na niekol'ko hodin.
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ZAKLADNE PRINCIPY STRAVOVANIA

Vycéerpana poda, BIO, GMO, pesticidy... prijmanie mikronutrientov
z beznej stravy uz nie je to Co byvalo, Ci? Pokial mas pestru,
racionalne vyvazenu stravu a snazi$§ sa vacsinu kalorického prijmu
naplnit z celistvych potravin s dostatkom zeleniny a ovocia, je velmi
nepravdepodobné, ze za normalnych okolnosti by si bol deficitny na
mikronutrienty (vitamin D- o ktorom sa v su€asnosti diskutuje z Casti
ako o horméne, pripadne iné Specifické prvky pre jednoduchost
vynecham). Ak si chce$ byt jednoducho isty, Zze Ti ni¢ nechyba, v
ramci prevencie vie byt malou poistkou kvalitny multivitaminovo-
multimineralovy komplex, ktory stoji v prepoCte na den par centov.
Ak si vSak chce$ byt kompletne isty, Ze je vSetko v poriadku aj popri
pestrej strave- krvné testy su jednoducha a lacna odpoved.
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ZAKLADNE PRINCIPY STRAVOVANIA

Snad najCastejSie skloriované pojmy- frekvencia a C€asovanie
jedla. Sacharidy chvalabohu nevedia kolko je hodin, preto ich
spokojne mbézes$ konzumovat aj navecer, dokial dodrzujes kaloricky
prijem v sulade s Tvojimi cielmi. Tu budem citovat mdjho prvého
kvalitného coacha (Noro pozdravujem), v tomto C€ase z nasho
posledného podcastu- ,Rozohni tu svoju pec, jedz CastejSie, zaCnes
palit tuky!“ Je v skuto€nosti jedno z hladiska redukcie hmotnosti,
kedy a kolkokrat za den jes, Ci to bude jedno jedlo alebo 12 jedal
(ano, aj na to sa robili studie). Samozrejme, z hfadiska preferencii,
optimalizacie Sportového vykonu, €i inych aspektoch sa vieme bavit
o viac alebo menej optimalnej frekvencii a ¢asovani. Nepreskakuj
vSak doélezité fundamentaly, na ktorych zalezi omnoho viac ako na
timingu a frekvencii jedal. Pre optimalne vysledky sa snaz prijmat
aspon 20g bielkovin v 4 jedlach pre optimalizaciu proteosyntézy a
postaraj sa o to, aby Tvoje predtréningoveé a potréningoveé jedlo boli
rozumne nacasované a skladali sa s prevazne bielkovin a
sacharidov s mensSim obsahov tukov a vlakniny, ak su v blizkosti
tréningovej jednotky.

Get

Jacked




ZAKLADNE PRINCIPY STRAVOVANIA

Suplementacia je pre vacsinu “gymbros” zrejme zakladnym
stavebnym kamenom tejto pomyselnej pyramidy, minimalne sudiac
podla mnozstva pixli a vyvhodenych penazi v internetovych shopoch
predavajucich doplnky vyzivy. Smutné je, ze 90% doplnkov nema
dostato¢nu oporu v evidence- based literature a tie ktoré maju,
ukazuju benefit par %. Ak Ti zalezi na podavani vykonu, kreatin a
kofein davaju zmysel. OtaznejSie je to s buffermi ako je beta alanin
Ci citrulin, ale to je na inu debatu. Z hladiska celkového zdravia nic
nepokazi§ suplementaciou omega 3 (daj si pozor na obsah
EPA,DHA ¢i certifikat o obsahu tazkych kovov) a kvalithnym,
spominanym multivitaminovo- multimineralnym komplexom). Ale
hlavne si uvedom- doplnky maju dopifiat, nie nahradzat nie¢o, o Ti
unika.

Potrebujes vediet este nieco?
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EXTERNE FAKTORY

NajpodcerniovanejSim doplnok pri cvi¢eni je spanok. Ruku na srdce,
kolkokrat si scrolloval Instagram, alebo pozeral novy serial na
Netflixe, hoci si vedel, ze Ti nezostava uz vela ¢asu na spanok?
Spanok vzdy bol, stale je a pravdepodobne (snad sa mylim) aj bude
nenahraditelny pre celkovy well being. 7-9 hodin neprerusovaného
spanku vie vyrieSit nespocCetne vela problémov- hoci si to vacsina z
nas neuvedomuje. Asociacia aktivit so spalfiou by mala zahfnat len
spanok a sex, odstranenie ruSivych faktorov, za idealnych
podmienok chladné prostredie, pred spankom utimit akukolvek
kognitivhe alebo fyzicky narocnu aktivitu, celkovy vhodny pohybovy
a stravovaci rezim a hlavne psychicka pohoda.. to su len niektoré zo
zakladnych tipov pre kvalitny spanok. Nepodceriuj!

Ak si spravne straziS a znaciS Tvoj tréning, stravu a spanok,
gratulujem- uz mas vacsinu skladacky hotovu. Odporu¢am sledovat
aj ostatné externé faktory mimo tréningu, ako je psychicky ¢i
fyzicky stres -ano, rata sa sem aj pracovny, socialny ¢i akykolvek
iny stres. Ak si zazil dlhSie trvajuce naro¢né obdobia popri
konzistentnom dodrzZzovani Tvojho planu, zrejme si mohol pozorovat
odrazenie sa na vykone. Niekedy maju ludia tendenciu zasahovat
do inych veci popri ich ceste, priCom prehliadaju prave tieto faktory.
Mb6ze$ si sledovat taktiez svalovicu, napumpovanost, bolest
kibov, celkovu naladu &i periédu. Samozrejme, véetko zalezi od
toho, ako vazne berie$ svoj progres a v akom leveli pokrocilosti sa
prave nachadzas. Je ale dobré vediet, Ze na Tvojej ceste to su veci,
ktoré by si ur€ite nemal ignorovat.
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KONZISTENTNOST A DISCIPLINA

Ani najlepSi tréningovy systém ti neprinesie vysledky, pokial ho
nebudes dodrziavat konzistentne. Konzistentnost k stanovenému
planu a disciplina su dbélezitejSie, ako perfektny rezim, pri ktorom
vydrzis 2 tyzdne. Nezaraduj vSetky veci naraz, buduj navyk
postupne od tych najdélezitejSich veci po tie menej dblezité a
postupne nabaluj d'alSie.

Na toto ale urcite nezabudni: bavit sa!

Ak si sa dopracoval az sem, tak Ti v prvom rade dakujem a prajem
Ti, aby si nezabudol, pre€o si sa na tuto cestu dal. Cely tento proces
by mal prinaSat do Tvojho zivota pridanu hodnotu a radost. Byt
silnejsi, zdravsi, robustnejsi, menej nachylny na zranenia ¢i bolest a
popri tom budovat svoju postavu aj sebavedomie su len jedny z
mala benefitov, ktoré na svojej ceste najdes. Neboj sa, ze cvicenie a
Lfitness® rezim musi byt striktny a fadny- nemusi. Skusaj nove veci,
neboj sa opakovane zlyhavat, bez toho to nejde. Ako povedal
Thomas A. Edison- ,,| have not failed. I've just found 10,000
ways that won't work.“ GetJacked je tu pre Teba, aby Ti pomohol
najst spdsoby, ktoré funguju, omnoho skér, ako by si Siel cestou
~,pokus/ omyl“. Drzim Ti palce a pevne verim, ze ak chce$ vedief
ovela viac a dosahovat vysledky maximalnym tempom, tak sa
vidime v kurze alebo spolupraci <

Stay strong and...
GetJacked!
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