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Pohyb

Nedilnou souddsti zdravého Zivotniho stylu je pohyb. V dnesni dobé Zijeme v extrémech.
Na jedné strané tu mame lidi, kte¥ nemaji za cely den dost pohybu - podle poslednich
priizkum je pramérny pocet krokll za den Zalostnych 5000.

Je zajimavé, Ze priimérny pocet krokd za den se dost lisf podle toho, kde Zijete. Par p¥iklad(:
USA - 5 117 krok

Svycarsko - 9 650 krokd

Japonsko - 7 168 kroku

Austrdlie - 7 400 krok

Bohuzel se mi nepodatilo sehnat stejnd data i pro Ceskou republiku, nicméné maly test
si mzete udélat i vy sami. Bude vdm k tomu stacit chytry mobiln{ telefon nebo kroko-
mér. Nebo si myslite, Ze nachodite dost?

Sedime a porad jen sedime

Predstavte si typicky pracovni den. Réno vstanete, nasednete do svého auta a odjedete do
prace. Po zaparkovéni ujdete pér krokd k vytahu. Vyjedete do patra, kde mate kancelar,
dojdete ke svému stolu a sednete si k pocitaci, kde strévite minimélné polovinu dne. V lep-
$im pipadé se na obéd vyddate pésky do nejblizsi restaurace, v horsim pripadé si nechate
obéd dovézt pfimo do kanceldre rozvozovou sluzbou vasi oblibené restaurace, obéd snite
pFmo na svém pracovnim stole, zatimco stéle pracujete nebo surfujete na po¢itaci. Jidlo
si tak nevychutndte a jesté navic se viibec nezvednete od stolu. Po praci opét sjedete vyta-
hem do pfizemi, dojdete k autu, dojedete dom(i. Sednete si k televizi nebo opét k poditaci
a sedite dél. Vecer zajdete do sprchy a pak do postele. Celkovy pohyb - skoro nic. Pocet
krokd - velmi malo.

Druhym extrémem je, Ze z vadeho sedavého zaméstndni, kde jste se nezvedli ze Zidle 8, 12,
14 az 16 hodin, jedete autem do fitness centra a tam si dopfejete trénink. At uz samostatné
nebo na skupinové lekci. Samoziejmé vdas zajimaji moderni formy cvicenti, jako je crossfit,
takze se dostavate do dal$iho extrému, najednou praktikujete velmi intenzivni cviceni (po
celodennim nicnedélani).

Stale jesté se divime, Ze jednim z nejvétsich problém0 dnesni doby je bolest zad, ky¢li nebo
kolen?

Aby vase télo zistalo zdravé a mélo se dobfe, potiebujete pohyb. Vice pohybu. Ale roz-
hodné ne extrém. Nemyslete si, Ze vas spasi hodina tréninku tydné, pokud zbytek prose-
dite - vétsinou jesté ve $patné pozici.

Sedime rdno cestou do prace v autobuse nebo v auté - 1 hodinu. V praci dalsich 8 hodin
(nebo vic). Potom znovu daldi hodina cestou domd. Pfijdeme domd a sedneme si
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k televizi nebo pted podita¢ - 4, 6, nékdo i dalsich 8 hodin. Sedime potdd. Ne, nenf to
dobte. Ale kdyz uz sedite, tak si sednéte aspori tak, at se nicite co nejméné...

Trochu matematiky - podle vyse popsaného ptikladu sedime asi 14-18 hodin denné. To
mame 98-126 hodin tydné. Opravdu si myslite, Ze 2 hodiny tydné cvi¢eni néco zménf(?

Je to stejné jako s jidlem. Jednou tydné salat vas také nespasi.

Bude to znit jako kli3é, ale opravdu to funguje, ptidejte pohyb do vaseho Zivota. Vsude,
kde to jen jde.

Pokud jezdite do prace autem, zaparkujte dél od kancelafe a projdéte se. Aspori kousek.
Pokud jezdite méstskou hromadnou dopravou, vystupte o zastavku dfive.
Vymérite vytah za schody.

Délejte si ¢astéjsi pauzy pfi praci a projdéte se. Idealné kazdou hodinu aspori 2 minuty
pohybu. Sta¢i si dojit pro sklenici vody do kuchyriky nebo pozdravit kolegy do vedlejsi

kancelére...
Chodte pfti telefonovani - to je skvély zplsob, jak pridat pohyb a zdroveri pracovat.

Zajdéte si po préci na prochazku misto sezeni u televize. A pokud uz opravdu musite
u televize travit ¢as, zkuste pridat pohyb i tam - co tak se projit nebo si zacvicit u kazdé
reklamy? Vzhledem k tomu, kolik reklam v dne$ni dobé v televizi bézi, budete docela
aktivni :-).

Mitite po préci do fitka? A nemohli byste se tam také projit misto daldi cesty autem?

Pokud je to mozné, zkuste pracovat u pocitace vestoje - zndte StandDesk? Tedy pra-
covni stdl, u kterého muzete stdt i sedét. A nebojte, nemusite hned utrdcet desetiti-
sice za novy stll. Zkuste vyuZit tfeba vy3$si skiitiku nebo polici na zdi. Stani u préce nenf
Z4dnd novinka, jak by se mohlo zdat. Zndmf spisovatelé jako Charles Dickens, Ernest
Hemingway nebo Winston Churchill ¢asto vyuZivali této moznosti. Pravé Hemingway
psaval ve své loZnici, a¢ mél ve svém domé pracovnu. Sviij psaci stroj mél umistény na

vy,

vrchu vyssi skiiriky.

Zpulsobd, jak snadno zvysit svoji aktivitu pres den, je mnoho. Jsem si jistd, Ze pokud se
zamyslite nad svym béznym dnem, najdete jich jesté mnohem vice.



Sport a fitness

Dobve, takZe feknéme, Ze uz jste zacali byt v béZném Zivoté vice aktivni. Potfebujete viibec
! ) > J: 4 i
jesté sport nebo fitness? Urcité ano!

Existuje celd Fada benefitdl, které vam sport nebo fitness mohou poskytnout.

Lepsi soustfedéni

Posledni vyzkumy ukazujf, Ze pohyb m(ize pomoci udrZovat nasi mysl soustfedénou az
do vys$siho véku, a dokonce miZe byt prevenci mnoha chorob, jako je Alzheimer nebo
dusevni poruchy souvisejici s vékem.

Vice energie

Pokud se budete hybat a dodrzite spravné stravovani, vase energie doslova vystreli az ke
stropu. Spravnd kombinace cvicenf a stravy totiz vytvaif hormonalni rovnovahu ve vasem
téle, coz vede ke zvySenf energie, spalovani tuk( a zlep3eni svalového tonu.

Sebediivéra

Kdyz se budete dobte citit ve vlastnim téle, vase sebedivéra se zlepsi. A to povede k tomu,
Ze budete citit vétsi kontrolu nad svym Zivotem a pom(ize vdm to pti kritickych rozhodo-
vanich, kdy budete pod tlakem.

Zivot ve vlastnich rukach
Jakmile budete schopni zménit to, jak vypaddte a jak se citite, zjistite, Ze mate silu zmé-
nit cokoliv ve svém Zivoté.

Snizeni rizika infarktu
Pohybem a spravnou stravou mizZete snizit hodnoty vaseho $patného cholesterolu
a krevniho tlaku, coz vyznamné snizuje riziko infarktu.

Snizeni rizika osteoporézy
Dokonce muzete zesilit svoje kosti cvi¢enim a stravou, coZ sniZuje riziko osteoporézy.

Snizeni rizika rakoviny prsu u Zen

Pohyb snizuje produkci dvou hormonti ve vajecnicich, které jsou povaZzovany za pivodce
rakoviny prsu: estradiol a progesteron. Tyto hormony se uvolfiuji nejvice v obdobf ovu-
lace a na za¢atku menstruace. Pravidelny pohyb posouva ovulaci az na samotny konec
menstruacniho cyklu, coZ zplsobi to, Ze jsou tyto dva hormony vylu¢ovany po mnohem
kratsi dobu.

Vétsisila
Ptirozené ziskdte i vétsi silu a vydrz, coz ocenite v bézném Zivoté. Kazdodenni tkoly
budou snazsi.

Méné depresi - lepsi ndlada

ProtoZe pohyb zvySuje produkci endorfinu (hormon 3tésti), vyrazné klesa riziko, Ze
budete smutni a v depresi.
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Stres uz vas nedoZene

Predstavte si, Ze se ve vas v prilbéhu dne hromadi stres - ranni zdcpa cestou do prace,
$éf, neustdle zvonici telefon atd. Jit spat takhle? Rozhodné ne. Je prokazano, Ze cviceni
po préci je skvéld prirodni terapie, kterd vdm dovoli na veskeré starosti zapomenout
a dostat se do sprdavné nélady. A pokud k tomu doplnite dobry spdnek v noci - rano
budete opét schopni poprat se se v3im, co bézny den prinasi.

Inzulinova rezistence
Cviceni ve vysoké intenzité je prokazatelnym pomocnikem s inzulinovou rezistenci.

Tohle je jen par ptikladd. Myslim, Ze ted uz vds nemusim moc pfemlouvat k pohybu, ne?
Tak se na to pojdme podivat...

Druhy cviceni

V soucasné dobé existuje nepfeberné mnozstvi sportovnich aktivit, které mizete prak-
tikovat. Pokud bychom je méli probrat viechny, vydalo by to na samostatnou knihu.
Pojdme si to tedy trochu zjednodusit, ve vysledku se vam zjednodusi i pohled na véc.

Mezi nejzndméjsi a nejoblibenéjsi druhy tréninku v sou¢asné dobé pat#i kardio trénink,
silovy trénink a intervalovy trénink. Ve své podstaté mizeme viechny sporty a pohybové
aktivity rozdélit pravé do téchto t¥ skupin.

Kardio

Tolik opévované a zdroveri zatracované. Kardio pochdzi z feckého slova kardia neboli
srdce. Jak uz ndzev napovida, mélo by se jednat o trénink, ktery procvicuje vas kardio-
vaskularni systém. Teoreticky. Moznd. Ale k tomu se je$té dostaneme, nebojte.

NejdFive se musime podivat na metabolizmus zpracovéani energie v burikdch, abychom
se dostali k jadru pudla, jak se ¥ikd :-).

Rozlisujeme dva zédkladnf typy tréninku.
Aerobni a anaerobni.

Aerobni poprvé popsal doktor Kenneth H. Cooper v roce 1960 v ramci svého vyzkumu
preventivni mediciny. Byvd ¢asto oznacovan za ,,otce aerobiku”.

BohuZel v té dobé zcela prehléd| 8irsi vyznam svého vyzkumu. Cooper véFil, Ze pravé
aerobnfi zptsob tréninku je pro celkové zdravi nejdileZitéjsi a je mozné jej izolovat od
dalsiho typu tréninku a trénovat tak pouze jej.



Ve skute¢nosti vdak metabolizmus funguje jako celek a neni mozné jednu jeho ¢ast
vy¢lenit.

Energie vstupuje do bunék ve formé glukézy, kde je ndsledné matabolizovana v cytosolu
anaerobnim procesem, na kterém se podili zhruba dvacet chemickych reakei. Na konci
tohoto procesu vznikd pyruvate.

Ten je nasledné v mitochondrii (néco jako bunécna elektrdrna) déle metabolizovan diky
komplexnimu procesu za pouziti tzv. Krebsova cyklu (fada reakci, které tvofi spole¢nou
metabolickou drahu p¥i aerobni oxidaci sacharidd, lipid a proteind) a respiraéniho
Fetézce (terminalni sled reakci bunééného dychan).

Vysledkem je adenosine trifosfat (ATP), a to celkem 36 molekul. A protoze se v poslednf{
¢asti procesu objevuje kyslik (bunééné dychdnf), tato ¢ast je tedy aerobni metabolizmus.

Jakvidite, jedno bez druhého nejde.

Krebstv cyklus a respiraéni fetézec dokdze produkovat velké mnozstvi ATP (36 molekul),
je to oviem pomaly proces.

Glykolyza - tedy proces, pti kterém je glukéza metabolizovand v cytosolu, vyprodukuje
pouhé 2 molekuly ATP. Zato je v8ak mnohem rychlejsi.

TakZze pokud jste trénovani, dokaze vase télo pouzit glykolyzu jako akcelerdtor pro

dodavky energie do svalti. A protoZe vytvafite pyruvate rychleji, nez jak by mohl byt pou-
Zit pfi aerobnim metabolizmu, za¢ne se hromadit a je pfemériovdn na laktat.

Laktat (kyselina mlé¢na) je vyraz, ktery jste uz urcité slyseli. Nynf uz ale vite, Ze jeho tvorba
je nezbytnou soucdsti prace svalli. Pokud trénujete v dostate¢né intenzité, vzdycky bude
vase télo produkovat laktdt. Neni to nepfitel, jak se plivodné predpokladalo. Dokonce
pro vas m(ize byt uZite¢ny.

Aerobni systém funguje na vy$si obratky ve chvili, kdy se vase télo snazi laktatu zbavit,
takZe pokud chcete zlep3it aerobnf kapacitu, tohle je pfesné to, co potrebujete.

Oproti tomu dlouho trvajici z4téZ v nizké intenzité - coZ je mimochodem presné to,
co vam vétdina lidi doporudi pro zdravi kardiovaskuldrniho tréninku - mdze mit dost
opacny efekt. Riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni stoupd, a dokonce se vdm zvedne
i hladina cholesterolu v krvi.

Jak je to mozné?

V pripadé tréninku v nizké intenzité nedochdzi k vycerpani glykogenovych zdsob ve vasich
svalech, zaroven svaly nepouzivate dostate¢né, coz vede k atrofii svalové hmoty - tedy jeji
postupné ztraté. A to povede k tomu, Ze se schopnost sval(l uklddat glykogen postupné sni-
Zuje a vase télo za¢ne ukladat jesté vice glukézy do tukovych z4sob. ProtoZe pokud je nemdize
uloZit v podobé glykogenu do svaldl, jind mozZnost nez ulozit je do tukd uz mu nezbyva.
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Zaroveri se zhorSuje inzulinovd rezistence, protoZe mate méné sval(, které jsou schopny
ukladani mensiho mnozstvi glykogenu.

V neposledni fadé se zvy3uje uvoltiovani volnych radikél(i, protoze pomalé tempo dovolf
télu vétsinu metabolizmu provadét za p¥itomnosti kysliku. Oxidativni proces s sebou p¥i-
nasi vice volnych radikald, které zvy3uji riziko zanétlivych procest. Kruh se uzavird i zde,
protoZe jak uz vime, zanét je hlavni p¥fi¢inou ucpavani tepen a tedy zvySenf rizika kardio-
vaskuldrnich onemocnéni.

Jednim z hlavnich divodt, pro¢ lidé tento druh tréninku voli, je to, Ze stdle prezivd
mytus, Ze se pti nizké intenzité spaluje vice tukovych zdsob. BohuZel ani toto nenf pravda.

Trénink jak ve vysoké, tak nizké intenzité spaluje kalorie, to je pravda. Ale pouze trénink
ve vysoké intenzité dokaze aktivovat hormonalné citlivou lipazu, kterd ¥idi uvolfiovan{
télesného tuku pro jeho poufZiti. Pokud zlstavd hladina inzulinu vysoka, je prakticky
nemozné spalovat télesny tuk. CoZz ptesné vysvétluje, pro¢ lidé, ktefi drzi diety a provo-
zuji jogging nebo rychlejsi chiizi, nikdy neshodi vétsi mnozstvi télesného tuku.

Opét se tedy vracime k tomu, Ze jedind cesta k redukci hmotnosti a udrzeni zdravé vahy
vede ptes inzulin a k tomu potfebujeme svaly.

Posilovani

Sila souvisi nejenom se svaly, ale také s vykonnosti nervové soustavy, technikou, koordi-
naci, kontrolou dychdni a zpevnénim $lach.

Svaly

Svaly jsou aktivnim orgdnem lidského téla, ktery ndm umozriuje pohyb. Je tvoten svalo-
vou tkdnf a délime je na pFi¢né pruhované, hladké a srde¢ni.

Typy svalovych vldken

Pomald cervend - obsahuji mnoho myoglobinu, coZ je protein, ktery na sebe vaze kyslik
a cytochrom, diky kterému maji svaly cervené zabarveni. Tato vldkna dokdZou praco-
vat nepretrzité delsi dobu, proto je oznac¢ujeme jako vytrvalé. Energii ziskdvaji oxida-
tivnim procesem. Pracuji tak pomaleji, ale vytrvale. Uplatriuji se tak pt¥i vytrvalostnich
zatézich niZsi intenzity.

Rychla bila - oproti prvnimu typu jsou objemnéjsi a jsou urcena k rychlym kontrakcim,
které je treba provadét velkou silou. Jsou toho viak schopny jen po krdtkou dobu.

Rychla cervena vldkna maji také velky objem, obsahuji véak méné myoglobinu. Reaguji
rychle a jsou pouZivana ke stahu provddénému maximélni silou. Jsou malo odolna proti

Unaveé.

Intermedidlni - mezityp vyse uvedenych.



Kazdy ¢lovék ma jiny pomér vyse uvedenych vldken ve svém svalu. Geneticky jsme tedy
predurceni k uréitému typu pohybu. Jako ptiklad si uvedme keriské bézce, kteff vykazuji
vysoky pomér pomalych ¢ervenych vldken, a proto jsou predurceni k vytrvalostnim spor-

tdm. Oproti nim mame afroamerické sprintery, kteti maji vy3si zastoupenf rychlych vla-
ken, a proto jsou Sampiony ve sprintech.

A pro¢ potrebujete svaly? Svaly jsou aktivni tkan. Na rozdil od tukovych zdsob spotfte-
bovavaji velké mnoZstvi energie i v klidovém stavu. Uvadf se, Ze jeden kilogram svalové
hmoty spotiebuje kolem 70 kalorii denné. V porovnani tukova tkan spotfebuje pouhé
2 kalorie. A to je o pravdu bomba. Jen si to predstavte.

Kazdy den diky svalim spélite vice kalorif, i kdyz nebudete délat viibec nic - to je bazalnf
metabolizmus. Tedy objem energie, které vase télo potfebuje kazdy den k tomu, abyste
zstali nazivu, v8echny vase orgdny fungovaly dobfe a va$ mozek mél dostatek energie.

Lidské télo neni stavéno na nedostatek svalové aktivity. Ta je nezbytna pro pravidelné
vyprazdriovani glykogenovych zdsob ze sval(i. Pokud nebudete trénovat ve vysoké inten-
zité pravidelné, bude ve vasem téle zlistavat vysoké mnozstvi triacylglycerolu, ktery skonéi
ulozeny jako tuk. A nejlep$im zplsobem, jak se téchto zdsob zbavit, je pravé fyzicka akti-
vita dostate¢né intenzivni na to, aby se vycerpaly zdsoby z dlouhych vldken svald, kde je
glykogenu uloZeno nejvice.

PFi tréninku se glukdza, kterd byla ptivodné hromadéna v obéhu, mize presunout do
svalll a receptory inzulinu mohou za¢it pracovat efektivnéji, coz povede k tomu, Ze se cel-

vy

kové bude snizovat glukdza v krvi, a to samoziejmé také znamend nizsf hladinu inzulinu.

A pravé cukrovka je spojovdna s nedokonalym zpracovavanim glukézy. Pokud budete
posilovat, vase télo se naucf glukézu zpracovavat efektivnéji. A to dokonce o 23 % lépe
uz po pouhych 4 mésicich silového tréninku.

| osoby trpici vysokym krevnim tlakem vykazuji vyrazné zlepseni p¥i trénovani ve vysoké
intenzité.

Dal$im tZasnym benefitem je posilovan( kosti. Hustota kostf se zlep3uje pfi dostatec-
ném zatézovani kostf, jako je silovy trénink. Mléko vas pred osteoporézou neochranf
(spide vam pfitizi zvySenim hladiny inzulinu - v8echno se to¢&i jen kolem néj, ja vim), ale
silovy trénink ano! Vezméte do ruky p#isté tedy radéji ¢inky, nez abyste $li béhat na pas.
Pokud budete posilovat svoje svaly, ziskate tak dalsiho pomocnika p¥i ochrané proti
Fidnuti kosti. Kdyz jsou vase svaly (kolem Fidkych kostf) silnéjsi, dochézi k vyrazné men-
$imu riziku poskozenf (fraktufe) kosti samotné. Svaly vas doslova podrzi tam, kde kosti
by uz nestacily.

Nadéje svitd i pro morbidné obézni osoby. Pokud totiz za¢nou morbidné obézni lidé
drzet dietu, aniz by zaroven zacali s tréninkem ve vysoké intenzité, celkovd restrikce
sacharid(i neni dostate¢nd, protoze nejsou vyprazdnény zdsoby ve svalech. Tedy ani hla-
dina inzulinu nemze dostate¢né klesnout, coz celé vede k tomu, Ze u takovych lidf je
témé¥ nemozné ztratit tukové zdsoby. Jako vysledek vznikd frustrace a ¢asto pak slysite
zoufalstvi, Ze diety nefunguji a zhubnout neni mozné. Césteené maji pravdu. Pouhd
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restrikce ve stravé nepovede k redukci hmotnosti. K tomu je tfeba pohyb! A to pohyb
ve vysoké intenzité.

Sarkopenie je ztrata svalové hmoty, kterd prirozené za¢ind u kazdého z nés ve véku kolem
25 let. Tedy do 25 svalti pfibyvd, poté jich ubyvd. Tento proces je také zodpovédny za velmi
dobfe znamy fenomén - dokud jste mladf, mdZzete jist cokoliv a vétSinou si dokdzete udrzet
zdravou véhu. Nérdst svalové hmoty si poradi s mirné zvysenou hladinou inzulinu a tedy
i glukézy - protoZze svaly ji spotiebuji. Jakmile v3ak svaly misto ziskavani zaénete ztracet,
klesd objem spotfebované glukdzy, vznika prebytek, ktery se premériuje na tuk a nésledné
se uklada. To je ono pozvolné nabirani na vaze - kilogram ro¢né, kterého si z pocdtku ani
nevimnete, a najednou je vdm 30 a mate o 10 kilo vice nez pted 10 lety. A pravé sarko-
penii je mozné nejen zastavit, ale dokonce zvratit silovym tréninkem.

Potiebujete snad jesté dal3i dGivody, pro¢ zadit se silovym tréninkem? Ze nemdte &as tré-
vit hodiny v posilovné kazdy den?

A co kdyz to jde jinak?

Velka pétka

Autoti veletspésné knihy Body by Science, kterad zatim bohuzel nebyla pfeloZena do cestiny,
zjistili pozorovanim a vyzkumem svych klient, Zze k optimélnimu budovani sily svalt nam
moznd stac¢i mnohem kratsi, a dokonce méné casty trénink, nez si vétsina z nas mysli.

O co jde? Jejich metoda ,,Big 5” neboli velka pétka podita pouze s 5 cviky, které cvicenec
provadi extra pomalym tempem se zhruba 80 % maximalni vahy. A pocet opakovani?
Jeden set do selhani. Tedy dokud mdZete.

V idedlnim pFipadé byste méli byt schopni provést maximalné 6-12 opakovani. Kazdé
z nich pak v rozmezi 20-90 vtefin.

Jeden set k selhdn{ poskytne dostatek stimulace pro rést a posilen{ svalt. Kazdy dal3i set
uz vdm umozni stravit jen dalsi ¢as v posilovné.

Klicem je doba jednoho opakovani. Jednak pomalym provedenim nebudete ,pod-
vadét” diky spadu kinetické energie - princip kyvadla. Jakmile rozpohybujete ¢inku,
jeji vaha vam vlastné pomahd s protipohybem. Zaroveri nebudete moci vyuzit dalsi
pomtcku - akceleraci.

Pokud zrychleni snizime na minimum, budeme pottebovat vyvinout vétsi silu p¥i zacho-
van( stejné hmotnosti pouZitého zdvaZi.

Pfi porovnani pomalu provadéného tréninku se standardné rychlym, zjistime, Ze narGst
sily je aZz 0 50 % lepsi pfi pomalém provedeni.

Celkovd doba tréninku s velkou pétkou je kolem 12 minut! Ano, slySite dobte. Vs cely
trénink maze byt hotovy do ¢tvrt hodiny.



Velka pétka se soustiedi na svaly kolem hlavnich kloubdl. Hlavni skupinou cvikd tak jsou
leg press, chest press, tah, tlak a veslovani (seated row). Z kazdého jen jeden jediny cvik
a jste hotovi. Pokud se o tomto druhu tréninku chcete dozvédét vice, doporucuji precist
knihu Body by Science od kolektivu autor(: John R. Little, Dough McGuff.

A co se déje po tréninku?

V nasledujicich 24 hodinach poté, co opustite posilovnu, zaéind v téle proces obnovy
tkdni. Spusti se proces zanétu, v jehoz priibéhu se bilé krvinky prudce zvysi a mobilizuji
rel]

do boje v misté ,poranéni”. Objevi se az 10 riiznych enzym, které rozkladaji a metabo-
lizuji poskozenou tkan.

Po nékolik nasledujicich dnt pomdhaji daldi buriky (macrophages), které syntetizuji dalsf
chemické latky v procesu zanétu. A jednim z nich je latka zvand PGE2, kterd zvysuje citli-
vost nervovych zakonéeni na bolest, coz vysvétluje typickou bolest svaldi, kterd se dosta-
vuje vétsinou 48 hodin po tréninku a mdze trvat nékolik dndi i déle.

Ndasledné dochdzi k zakonéeni akutniho zdnétu, kdy se zacinaji obnovovat a tvofit nové
svaly. Svaly se nejprve obnovuji do jejich pavodnf velikosti, pokud jim v8ak ponechate
dostatek odpocinku, obnovuji se jako vétsi a silngjsi. Jak dlouho proces obnovy trvd,
samoziejmé zdlezi na druhu tréninku, jeho intenzité, coz jsou faktory, které ovliviiuji, jak
moc jsou vase svaly po tréninku poskozené. Obvykle pozorujeme, Ze toto obdobi trvd
od 5 dnti do 6 tydn(.

Nezapominejme na tlohu spanku. Pouze dostatek spanku vdm pom(ize s rychlejsi a efek-
tivnéj$i obnovou svaloviny. Spdnek jsme jiz probrali z hlediska hormonalniho, takze tady
stadi dodat, Ze stejnou vyhodu vdm poskytne i po tréninku.

Obnova svalt, jak vidite, trvda pomérné dlouho, i proto je v ramci velké pétky doporu-
¢eno prodlouzit obvyklou dobu mezi jednotlivymi tréninky na 7-10 dnd.

Intervalovy trénink

Intervalovy trénink je posledni dobou velmi populdrni a miZete se s nim setkat prak-
ticky v kazdém fitness centru. Na rozvrhu jej v8ak ¢asto najdete pod rdiznymi oznace-
nimi. Co znamenaji a jak se li8f, si fekneme pravé ted. Nejpopularnéjsi jsou trénink ve
vysoké intenzité (High Intensity Interval Training neboli HIIT), tabata nebo kruhovy
trénink.

HIIT

Za vysokou intenzitu oznac¢ujeme cvi¢eni v tempu 80-90 % maximalni tepové frekvence.
Trénink je rozdélen do ¢asovych tsekd prace a odpocinku.

Casové intervaly nejsou pevné dané. Obecné se doporucuje 30-60 vtefin prace s dvoj-
nasobnym ¢asem na odpocinek.

Oproti tomu TABATA je protokol popsany velmi striktné.
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Tabata

Co je to TABATA?

Tabata je velmi efektivni a ndro¢nd metoda intervalového tréninku, p¥i kterém se zvy-
Suje fyzicka i sila zaroven - ziskate aerobni kondici i nériist dynamiky. Jednd se o pred-
chtdce HIIT tréninku.

Historie

Tento druh cviceni vyvinul japonsky [ékaF |zumi Tabata v roce 1996 v Ndrodnim ustavu
pro fitness a sportv Tokiu. Se svymi spolupracovniky poukézal na vysokou t¢innost této
metody. Je jednoduchd, ale zaroven neuvéfitelné tézka.

Izumy proved| testy na nékolika sportovcich a zjistil, Ze u testovanych jedinc(i doslo
k vysokému nérlstu jak anaerobnich, tak aerobnich predpokladd.

Pt svych pokusech ptisel na to, Ze u skupiny, kterd po dobu Sesti tydnt 5% v tydnu vyu-
Zivala TABATA trénink, nastalo zlepSeni maximalni aerobni kapacity o 14 %. Zaroveri
doslo k zlepSeni anaerobni kapacity o 28 %.

Tato metoda je vskutku vzacny typ cviceni, pti kterém dochdzi ke zlepSovani obou meta-
bolickych systémi soucasné. V porovnani se studiemi zabyvajicimi se tradi¢nim zvy$o-
vanim aerobnich ptedpokladd (béh na drovni 70 % VO2 max. po dobu 60 minut) za
6 tydn(l ukazaly tyto studie zlepSeni aerobni kapacity pouze o0 9,5 %.

Proc je tak efektivni

Cviceni pti maximalnf intenzité po kratkou dobu je G¢innéjsi nez cviceni v nizké inten-
zité po del3i dobu.

Vétsina béznych tréninkd se skldda z pracovni ¢innosti a odpocinku v poméru 1:3. Na
jeden dil prace pripada t¥ikrat tolik odpocinku. Tato metoda je zndma hlavné v kultu-
ristice nebo u jinych silovych sportd.

U tabata tréninku je pomér préce a odpocinku 2:1.

Jeden cvik se sklada z osmi sérii. Klicové je viak ¢asovani. Kazdou sérii cvi¢ime 20 vtefin
a nésleduje pouhych 10 vtefin odpocinku.

Dalezité je opravdu pracovat na 100 % a dodrzovat intervaly 20 sekund cvicen{
a 10 sekund odpocinku. Je tfeba také zvolit pfiméfenou zatéz tak, abyste ,,odpadli”
vycerpanim az pfi osmé sérii.

Tabata trénink je pravdépodobné jednou z viibec nejlepsich technik, jak spalovat tuky
pFi cviceni.

Tyto krédtké intenzivni tréninky poskytuji lepsi sportovni vykony. Télo lépe metabolizuje
glukézu a odbourdvani tukd probiha mnohem rychleji.



Tabata a intervalovy trénink také vyznamné snizuji inzulinovou rezistenci. Dochdzi k vy3si
oxidaci tukd a zlepsenf glukézové tolerance.

Kruhovy trénink

| tento typ tréninku miZe byt oznac¢ovan za intervalovy. Stfidan{ jednotlivych stanovist -
cvikdl - je nastaveno na urdity ¢asovy lsek nebo pocet opakovani. Na rozdil od tabaty
ani kruhovy trénink nema jasné stanovend pravidla.

Jakvidite, zintervalovych tréninkd vychézi tabata jako nejlépe védecky podlozend a zaro-
ven nejefektivnéjsi, co se tyce celkové kondice.

At uz zvolite jakykoliv druh tréninku, jedno je jisté - na konci se protahnete. Nebo ne?
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