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1. kapitola

KAZDY POTREBUJE TRENOVAT
JINAK

V rdmci své profese fyzioterapeuta doprovazim klienty také pti cestach
na jejich sportovni utkdni po celém svété. Hodné ¢asu jsem takto stravil
i s loty$skym profesionalnim tenistou Ernestsem Gulbisem. Ptestoze
jako tenista lét4 Ernests opravdu ¢asto, pti kazdém odletu byva ner-
vézni. Aby se uklidnil, hned po nastupu na palubu si nasadi sluchatka
a pusti si svou oblibenou rapovou muziku. Jednou se stalo, Ze nam pi-
lot par minut po vzlétnuti ozndmil, Ze mdme zavadu na letounu. Prosil
nés o trpélivost a vysvétloval, Ze letadlo musi krouzit nad letistém tak
dlouho, dokud nespottebuje dostatek paliva na bezpeéné ptistani. Tato
situace byla pomérné stresujici a Ernestsovi se navic vybil mobil, kde
mél stazené své oblibené pisnicky. Dost ho to vykolejilo a poprosil mé,
zda bych mu ptj¢il svij telefon, aby mohl poslouchat aspoil mé skladby.
,Jasné, tady je,“ podal jsem mu ho. Za par minut mi v8ak telefon vratil
se slovy: ,Ta tvoje vdZzna hudba mé znervéziuje jesté vic nez porucha
letadla.”

A tak to je ve vSem — nejsme stejni. Podobné jako neexistuje jeden
hudebni zanr, ktery by se libil kazdému, neexistuje ani univerzalni cvi-
¢ebni metoda ¢i dieta, ktera by vSem zajistila dobré vysledky. Kazdy jsme
unikat jak po strance psychické, tak i fyzické. Vse se navic jesté trochu
komplikuje tim, Ze se naSe télo i nastaveni mysli v pribéhu Zivota méni.
Pokud jsme tedy pomoci néjaké metody dosahli ve dvaceti o¢ekdvaného
efektu naptiklad p#i hubnuti, viibec to neznamena, Ze nam stejnd meto-
da zafunguje i ve ¢tyticeti. Pro kyzeny vysledek musime ke svému télu
(i mysli) ptistupovat ,tady a ted“. Jakykoli problém potfebujeme vzdy
resit v kontextu aktudlni Zivotni situace.
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KaZzdy z nas reaguje na rizné metody jinak, a tak plati, Ze co jednomu
prospiva, jinému muze uskodit. A pravé na tento zdkladni fakt ¢asto za-
pomindme. Chceme-li zhubnout pér kilo nebo nabrat svalovou hmotu,
srovnavame nase postupy a vysledky s jinymi lidmi, misto abychom se
nejprve zamysleli nad tim, zda nejsme ndhodou odlisni. Méte-li pocit, Ze
jste stejni, zhodnotte jesté, zda opravdu pattite do stejného somatotypu,
mate stejnou zivotospravu a stejnou napli dne a jste stejného véku a po-
hlavi. Pravdépodobné zjistite, Ze se naopak zna¢né lisite, a tréninkovymi
metodami téchto lidi byste se proto #idit neméli.

Nejic¢innéjsi tréninkova metoda neni totiZ ta, kterou okopirujete od
svého sportovniho idolu, oblibeného herce nebo souseda. Je to ta, ktera
bude usita na miru ptimo vam. Toto idedlni fe$eni ma bohuzel jeden
zasadni hacek: ne kazdy ma pristup ke kvalifikovanému osobnimu tre-
nérovi ¢i fyzioterapeutovi, jaky obvykle mivaji profesionalni sportovci.
A praveé proto jsem napsal tuto knihu. Pokusim se vas vybavit takovymi
znalostmi, diky nimzZ si budete sami schopni vytvofit vlastni, individua-
lizovany trénink zaméfeny na prevenci zranéni.

Nyni spolu projdeme hlavni fyziologické rozdily, kterymi se od sebe
navzajem odliujeme, a ujasnime si, co to znamena pro trénink. Za¢neme
uréenim naseho somatotypu.

Rozdéleni podle tvaru téla:
jaky jste somatotyp?

Kazdy mame jiné dispozice, jinou stavbu téla. Jeden nabira svaly rych-
le, pro druhého to pfedstavuje problém. Jeden ma potiZe shodit, druhy
zase udrzet vahu. Pokud vsak spravné urcite sviij somatotyp a naucite se
s nim pracovat, vysledky vaseho cviceni ¢i diety se dostavi rychleji.

O prvni rozdéleni télesnych typt se zhruba pfed dvéma a pul tisici
lety pokusil Hippokrates. Tehdy si vystacil se dvéma skupinami: do prv-
ni fadil lidi vysoké a stihlé a do druhé lidi robustni a mensiho vzrastu.
Od té doby se o podobnou typologii snazilo mnoho dalsich védca. Ob-
zvlast populdrni bylo déleni podle somatotypu v padesatych letech mi-
nulého stoleti. Americky psycholog W. H. Sheldon tehdy zavedl pojmy:
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ektomorf (hubeny, mélo svalnaty), mezomorf (svalnaty, atleticky typ)
a endomorf (oplicany, tézky, obtiZzné hubne). Sheldon pivodné jesté
spojoval télesnou konstituci s osobnostnimi rysy, od ¢ehoz se pozdéji
opravnéné upustilo. Jeho zakladni rozdéleni télesnych typt se vsak po-
uziva dodnes.

I mé jeho teorie inspirovala, ovéem pro vlastni tcely (zejména pro
vétsi ndzornost) se mi osvéd¢ilo délit somatotypy podle geometrickych
tvara: obdélnik, trojuhelnik a ¢tverec. Trup kazdého ¢lovéka totiz pti-
pomind jeden z téchto tvarq, coz se pak zdsadné odrazi jak na nasich
sportovnich vykonech, tak na tendenci k uréitym zranénim.

Vezméme si naptiklad pétindsobného mistra svéta ve windsurfingu
Philipa Koéstera, ktery je typickym zastupcem somatotypu ¢tverec. Kdyz
jsem ho vidél poprvé, prekvapilo mé, jak se mtze tak velky ¢lovek dosta-
vat ve vlnach do vice nez Sestimetrovych vysek, a pak s takovou vahou
dopadat zpatky na hladinu. Ale pravdépodobné to byl jeden z divodd,
pro¢ si poranil vazy v koleni. Mym tkolem bylo, abych Philipa po velmi
slozité operaci dostal znovu do $pickové kondice, kterd by mu umoznila
vratit se na svétovou uroven. A to se podafilo. Philip samoztejmé ne-
chtél, aby se mu podobny traz stal znovu, proto jsme se spolu zamérili
na prevenci. Nasim tkolem bylo pfedevs$im sniZit jeho télesnou hmot-
nost, a diky tomu zmirnit napor na kolena. Do té doby se mu hubnu-
ti prilis nedatilo, ackoli hodné sportoval. Snazil se totiz vzdycky béhat
nebo jezdit na kole dlouhé traté, jenze jeho télo pottebovalo uplné jinou
zatéz. Cely tréninkovy program vcetné jidelnicku jsme tedy ptizpusobili
jeho somatotypu a zihy se dostavily vysledky.

To stejné bude platit i pro vés: ¢im d¥ive pochopite zdkonitosti svého
téla, tim rychleji dosdhnete svych cila. Proto nez ptistoupime k podrob-
nému popisu jednotlivych télesnych typi, udélejte si nasledujici kratky
test:

1. V détstvi bylo vase télo:
A. §tihlé az hubené
B. stfedné silné nebo atletické
C. obtloustlé
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2. Jaké z nasledujicich tvrzeni pro vas plati:
A. tézko nabirdm jak svalovou hmotu, tak tuk
B. snadno nabirdm svalovou hmotu, ale téZko tuk
C. snadno nabirdm jak svalovou hmotu, tak tuk

3. Vage ramena jsou v porovnani s boky:
A. uzsi
B. stejné siroka
C. sirsi

4. Tvar vaseho téla se nejvice blizi:
A. obdélniku
B. pfesypacim hodindm
C. hrusce

5. Obejméte si zapésti jedné ruky palcem a prostrednickem ruky. Jaka je
vzdalenost mezi témito dvéma prsty?
A. prostfednicek z¢asti prekryva palec
B. prosttednicek se sotva dotkne palce
C. prostrednicek a palec se nedotknou

Nyni si odpovédi sectéte:
o Méli jste nejvice odpovédi A? V4$ dominantni typ je obdélnik.
* Bylo nejvice vasich odpovédi B? Vi dominantni typ je
trojuhelnik.
o Meéli jste nejvice odpovédi C? Vas dominantni typ je étverec.

Zde se v zajmu srozumitelnosti dopoustim ur¢itého zjednoduseni. Prav-
dépodobné totiz nezapadate do jednoho typu na sto procent, ale vétsinou
ryst ano - proto pouzivam slovo ,dominantni®. Jestlize vim v testu vyjde
stejny pocet u dvou typt, a nemuzete tedy ani takto zjednodusené urcit
svllj dominantni somatotyp, proc¢téte si charakteristiky obou somatotypt
a v kazdé z nich si najdéte oblast, kterd na vas sedi lépe. (Pokud vam tedy
naptiklad vyjde v hodnoceni dvakrat A, dvakrat B, jednou C a vase posta-

va se podoba spise trojuhelniku, ale je pro vas vsak tézké ptribrat, budete
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cvicit podle doporuceni pro trojihelnik, ale ohledné stravovani se budete
tidit radami pro obdélnik). Podobné to muzete udélat i v ptipadé, Ze vam
vyjde ttikrat jedno pismeno a dvakrat jiné.

NiZe v odstavcich Preventivni trénink zatim najdete stru¢né vieobecné
doporuceni tykajici se cvi¢eni pro dany somatotyp. Ke konkrétnim cvi-
kam, které jsou pro vas vhodné z hlediska kompenzace rizik vaseho spor-
tu, se dostaneme dale v kapitole Jaké vam hrozi zranéni na strané 61.

Pokud bychom méli na tvod stru¢né porovnat vSechny tfi typy postav
z pohledu svalt a tukd, 1ze ici, Ze obdélnik ma tendenci nabirat svaly i tuk
pomalu a hubnout rychle, ¢tverec nabirat svaly i tuk rychle, ale hubnout
pomalu, a nejlépe je na tom trojihelnik, ktery ma tendenci nabirat svaly
rychle, tuk pomaleji a sndz hubnout. Obecné viak plati, Ze ¢im jsme starsi,
mame vétsi problém nabrat svaly a mensi problém nabrat tuk.

Svymi omezenimi se vSak nenechte frustrovat, kazdy mame néjaka.
Mnohem dilezitéjsi je pochopit, jak muZete maximalizovat svuj poten-
cidl. Pravé to vas posune dal.

OBDELNIK (jako Usain Bolt)

Pattite-li do této skupiny, puberta u vas
nastoupila spiSe pozdéji, a vase kosti proto
mély vice ¢asu na rast. Jste vysoci a $tihli,
s uzsimi rameny, hrudnikem i panvi. Vase
klouby vykazuji vysokou miru pohyblivosti,
bliZici se az hypermobilité (enormni kloub-
ni pohyblivosti). Dokazete vyvinout rychly
pohyb a svih.

Svalovy objem nabirate slozitéji, ale sva-
lovou definici neboli vyrysovani svala ziska-
vate snaze. Pri silovém tréninku budete mit
(oproti dalsim dvéma somatotyplim) nej-
mensi svalovy pfirtstek. Ma to dva davody:
dlouhé svalové paky (protoze mate dlouhé
koncetiny, kontrola jejich pohybu je tézsi
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a pomalejsi a musite vyvinout vétsi silu nez jedinci s krat$imi konceti-
nami) a slabsi krevni systém (ke staZeni a rozsiteni cév dochazi pomaleji,
protoZe se musi prokrvit cely sval v dlouhé konceting, coz trva déle).

Jakmile pfestanete s pravidelnym tréninkem, velmi rychle za¢nete p¥i-
chézet o ziskané svalstvo a silu. Na druhou stranu disponujete efektiv-
néj$im nervovym systémem, jste tedy schopni rychleji reagovat na vnéjsi
podnéty — vizualni, sluchové i dotykové. U bézce je naptiklad vyhodou
rychld sluchova reakce na vysttel z pistole oznamujici start zdvodu. Vi-
zudlni reakci vyuZije tfeba tenista ¢ekajici na podani, dokdze totiz ¢ist
télo protihrace a na zakladé jeho pohybi bleskové zareagovat na smér
letictho micku (ten leti rychlosti kolem 220 km/h). U kontaktnich sporta,
naptiklad juda, vnima zase zapasnik svym télem zménu dotyku protivni-
ka, pomoci ¢ehoz odhadne jeho pristi pohyb. Diky témto rychlym reakcim
to pak vypada, Ze sportovci predvidaji pohyby ¢i zaméry soupei.

Ze znamych sportovci zapada do této skupiny (v dobé psani knihy) nej-
rychlejsi muz planety Usain Bolt. Mé¥i 195 centimetrii a vazi 94 kilogra-
mit. Ma dlouhé nohy s dlouhymi svaly a mnoha rychlymi svalovymi vlakny.
Jeho stehenni kost funguje jako pdka k délani velkych kroka. Tvar jeho tru-
pu tvoti perfektni obdélnik. Paradoxné se vsak Bolt v této skupiné vymyka
sportem, ktery si vybral. Vysoké obdélnikové typy se obvykle vyborné hodi
pro vytrvalostni sporty, basketball nebo maraton. Proto Usain na starto-
vaci ¢4re v béhu na 100 metr ponékud vy¢niva, nebot je mnohem vys$si
nez jeho soupefi. Dal$im paradoxem je, Ze ma vinou skoliézy (deformace
patete) pravou nohu o 1,4 centimetru kratsi nez levou. Jelikoz si vybral
rychlostni béh, musel se potykat s mnoha zranénimi. Kvtli svym dlouhym
noham pottebuje v prvni poloviné stometrového zavodu vydat mnohem
vice energie nez jeho mensi soupefi, proto vétsinou nikdy nevybiha jako
prvni. Jakmile ale dosdhne maximalni rychlosti, vSéechny predbéhne.

Pro lidi s timto typem postavy je typické, Ze maZou snist, co chtéji,
a nikdy neptiberou. Maji totiz rychly metabolismus. Usain Bolt se na
olympiadé v Pekingu v roce 2008 proslavil nejen dvéma zlatymi medaile-
mi, ale také tim, Ze béhem her snédl pres tisic kutecich nuget. Pozdéji vy-
pravél, ze kdyz dorazil na predolympijské soustfedéni, ochutnal i mistni
jidlo. ,Moje télo ale nereagovalo dobfte. A protoZe jsem védél, Ze se mizu
spolehnout na nugety, rozhodl jsem se, Ze je budu jist k snidani, k obédu
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ik veceti. VSechno jsem zapijel balenou vodou. Bylo to jediné jidlo, jemuz
jsem mohl diivéfovat! Za celou dobu pobytu v Ciné jsem prakticky nejedl
nic jiného. Za to bych mél dostat dalsi zlatou medaili,” vtipkoval. Oviem
co neuskodilo Usainovi, by mohlo mit mnohem horsi nasledky u jinych

sportovcd, predev$im ze somatotypu ¢tverec.

Rizika

Tti hlavni charakteristiky obdélnikového somatotypu — dlouhé svaly,
klouby s vysokou pohyblivosti a nervy s rychlymi reakcemi - jsou du-
vodem, pro¢ tihnete k trhlinovému poranéni svala a vaz. Kvili dlouhé
pateti se navic dostava vase panev vice doptedu, coz ¢asto vede k hyper-
lordotickému postaveni bederni patefe (mate sklony vystrkovat bticho).
Tim vznika urcitd nerovnoviha mezi napétim svald v oblasti bederni pa-
tete, kde se svaly stahnou, a pfednimi b#i$nimi svaly, které spise povoli.

Preventivni trénink

Pti prevenci dbejte na stabilizaci kloubt. Ty jsou pod velkym tlakem, proto-
Ze se dostavaji do extrémnich pozic. Aby se nedostaly ptes limit a nedoslo
k naruseni vazi, potfebujete do rozcvicky zapojit stabiliza¢ni cviky nejen
na stabilizaci trupu, ale i kotnikd, ky¢li, zapésti a ramen. Diky tomu budou
klouby chranény pevnéjsimi svaly. Dile byste se méli zamé¥it na snizeni
rizika zranéni svalii. Vase svaly jsou dlouhé s rychlymi reakcemi, proto pred
kazdym tréninkem zatadte intenzivni rozcvicku - je potfeba dbat na ¥ad-
nou aktivaci sval, zejména na paZzich a dolnich konéetinach. Dulezité jsou
vsak i cviky na uvolnéni v zavére¢né neboli cool down ¢asti tréninku, které
v této knize fikdme docvicka. Rovnéz byste méli posilit btisni svaly. Kvuli
riziku hyperlordézy se snazte zvysit tenzi b#isniho svalstva, a naopak pro-
tahovat zadni bederni svalstvo, které je pretiZzené. V disledku predsazené
panve jsou svaly predni ¢asti stehen zkracené, snazte se je proto vhodnymi
cviky natahovat a zaroven posilujte zadni ¢ast stehen. Doporucené cviky

najdete v kapitole Preventivni systém X na strance 224.

Kondiéni trénink
Obvyklym cilem kondi¢niho tréninku obdélniki je nabirdni svalové hmoty
v celém téle, aby se ochranily hypermobilni klouby. V posilovné se zamétte
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na silova a hypertroficka cvi¢eni za i¢elem vybudovani objemnéjsiho a sil-
néjsiho svalstva; pti takovém cviceni se pouzivaji téz$i zavazi a méné opa-
kovéni. Silova cvi¢eni je vhodné kombinovat s kardio tréninkem v poméru
2 ku 1. Nejenze tak ziskate svalovou hmotu, ale zaroven udrzujete v kon-
dici pomald vytrvalostni vldkna. (Obecné totiz plati, Ze kazdy spravné ve-
deny kondi¢ni trénink by mél smétovat k harmonii v sile i vytrvalosti. Je
totiz potfeba nejenom dokazat utéct rychle, ale nékdy i utéct daleko - na
takové fungovani je nase télo evolu¢né vystavéno a my to musime respek-
tovat i v dobéch, kdy obvykle pfed ni¢im fyzicky neutikame.)

Oproti jinym somatotyptim potfebuji vase svaly vice ¢asu na regene-
raci. Proto pf¥i cviceni doporucduji mezi jednotlivymi sériemi pauzu klidné
aZ dvé minuty. Mezi tréninky byste pak méli odpo¢ivat zhruba 48 hodin,
abyste télu poskytli ¢as na budovani svalové hmoty. S rostoucim vékem
se pak potteba odpocinku navysuje. Pokud vam naptiklad ve tticeti sta-
¢ily na regeneraci dva dny, v pétaltyficeti to muze byt dva a pul dne,
v pétapadesati pak uz tfeba i t¥i dny.

Strava

Metabolismus obdélniki probiha rychle, proto pomalu ptibirate na vaze
a rychle spalujete tuky. Pfipadna obezita se projevuje nadmérnym ukla-
danim tuku hlavné v oblasti bokt a stehen. Kvili rychlému metabolismu
potfebujete mit stale ,dostatek paliva v energetické nddrzi“. Proto byste
méli jist pomérné ¢asto a svoji ,nadrz“ pribézné dopliiovat. Tim se vyva-
rujete katabolického stadia, kdy dochazi ke spalovani svalovych bunék,
tedy k ubytku svalt. Ve vasem pripadé maji smysl i nékteré doplitky stra-
vy podporujici rist svald, predevsim kvalitni proteinové napoje a hot¢ik.
Vas jidelnicek by mél obsahovat vétsi mnozstvi sacharida (ve srovndni
s ostatnimi somatotypy), takZe ketogenni dieta s extrémné nizkym ob-
sahem sacharidi pro vis nebude vhodna. Idedlni pomér je 50-60 pro-
cent sacharidt, 20-25 procent bilkovin a 20-25 procent tuku (s véts$im
zastoupenim zdravych tuka).

Kdyz zde mluvim o sacharidech, madm na mysli sloZené sacharidy, které
se nachazeji naptiklad v ryzi, bramborach, téstovinach a celozrnném pedi-
vu a maji nizky glykemicky index. Aby nam dodaly energii, potfebuje télo
urcity ¢as na jejich zpracovani, ¢imz se energie uvoliluje postupné. Tento
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zdroj energie je zdsadni u vSech uvedenych kategorii. Pozor byste si méli
dét na ptidané cukry a jednoduché sacharidy obecné. Ty jsou pti sporto-
vani uZite¢né pouze v ur¢itych situacich jako rychly zdroj energie, protoze
k jejimu uvolnéni neni tfeba dlouhy proces traveni. P¥i bézné denni konzu-
maci bychom vsak méli ptidané cukry v co nejvétsi mire eliminovat. Jejich
ptijem vede pouze k nadbyte¢nym kilogramtm a zvysuje riziko diabetu.

Ukdzka jidelnicku
Snidané: ovesnd kase s ovocem a ofechy
Svacina: proteinovy koktejl
Obéd: salat z rtiznych druht zeleniny, doplnény kufecim masem
a vinaigrette
Svacdina: jablka a mandle

Vecere: grilované krevety s brokolici a quinoou

TROJUHELNIK (jako Chris Hemsworth)

Vase $irokd ramena a uzky pas tvoti troj-
uhelnik. Mate ptirozené $tihlou a kom-
paktni postavu, stfedné velkou kostni
strukturu a velké svaly dobrych proporci.
I bez tréninku muZete snadno vypadat
jako sportovec.

Dospivani a puberta u vas nastaly d¥i-
ve, proto jste jiz v raném véku mohli do-
sdhnout dobrych sportovnich vysledkd.
Dokazete relativné rychle nabrat svaly
a ztratit tuk, diky ¢emuz si snadno udr-
Zite nizké procento télesného tuku a pev-
nou postavu. Disponujete vyvadZenou
kombinaci rychlych a pomalych svalovych
vldken, coz z vas déla ptirozeného spor-

tovce. Také je pro vas jednodussi ziskat

cvi¢enim spravné drZeni téla. Dile mate
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dobry krevni obéh a vykonné svaly a to se projevuje optimalnim tlakem
a snizenou tepovou frekvencdi. K roztaZeni cév dochazi rychle, takze vase
télo snaz odolava chladu neZ téla obdélnikového tvaru, kde k rozsitovani
a naslednému zuzovani cév dochazi pomaleji. Rychle se dokaZete pti-
zpusobit teplotnim zménam, aniz by to jakkoli zhorsilo vase sportovni
vykony. (Pro ostatni somatotypy je dobrym zptusobem ke zlep$eni ter-
moregulace otuZovani a saunovani.)

Se svym genetickym zdkladem zkritka vyniknete ve vét$iné sportu,
na které se zameétite.

Ukazkovym predstavitelem trojuhelniki je australsky herec Chris
Hemsworth. Chris je va$nivy sportovec, miluje box a surfuje na vysoké
urovni. M4 8iroka ramena, uzky pas a na prvni pohled atletické télo. Jed-
nou jsme spolu jeli vytahem do posilovny, a jak jsme tam stali vedle sebe,
on prohodil, Ze jsme stejné vysoci — métime 192 centimetrd. Poviddm:
»Ano, jen s tim rozdilem, Ze ja mam o deset kilo méné.” Rozhodné jsem
tim ale nemyslel, Ze by mél nadvahu, jen ma na rozdil ode mé hodné
svalové hmoty. Ja jsem typicky obdélnik, ktery $patné nabira svaly. Stoji
mé to obrovské usili, a ani tak nedosdhnu bthvijakych vysledka. Jste-li
trojuhelnik, jste v tomto ohledu $tastny ¢lovek.

A to se Chrisovi ndramné hodi, protoze jako herec st¥ida jednu roli
za druhou. Kdyz natacel film Avengers, kde hral Thora, mél mnoho
svalové hmoty a vazil zhruba sto kilograma. V té dobé zrovna dostal
nabidku na snimek Rivalové pojednavajici o jezdcich formule 1. Kvili
roli Jamese Hunta Chris potteboval béhem ¢tyt mésict shodit skoro
patnict kilo, coZ se mu také povedlo. Hned po Rivalech vSak dostal dalsi
nabidku na film Thor: Temny svét, a zase musel zpatky nabrat kila, kte-
rych se predtim pracné zbavoval. Aby to Chris zvladl, musel jist velké
mnozstvi proteind i sacharidii a p¥i cviceni se zamé¥il na méné opako-
vani s velkymi vihami. Béhem nékolika mésici se tak zase dostal do
podoby superhrdiny s mohutnymi svaly. Podivéte-li se na jednotlivé
filmy, v nichz Chris hrdl, je aZ neuvétitelné, jak rychle jeho télo ménilo
podobu. K tomu ovSem vedle sebe pottebuje pomérné velky tym pro-
fesionalt veetné kuchate, s nimz jsme na kazdy den peclivé planovali

jidelnicek.
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Rizika

Vyhodou trojihelniki je, Ze se ze vSech kategorii nejvice blizi idedlnimu
poméru mezi svaly, tukem a kostmi. Pomérné jednoduse si vytvareji kar-
diovaskularni i silovou odolnost, coz ale ¢asto vede k pretrénovani. To
jsem si ovétil i u Chrise. Je vybusny, rychly, bezvadné zvlada rtizné typy
sportq, ale nevi, kdy prestat. Jeho télo si ¥ikd o vétsi tréninkovou naloz,
nez jakou ve skute¢nosti zvladne. A tak ho potad néco bolelo. Jednou to
byl krk, pak bederni patet nebo rameno...

Pattite-li do této skupiny, musite najit spravnou miru zitéze a zcela
nezbytné se vénovat regeneraci. Stejné tak je dilezité, aby vSechny svaly
a klouby ve vasem téle byly v rovnovaze, bez dysbalanci. A za tfeti si mu-
site uvédomit, Ze véechny vase panevni svaly jsou v neustdlém zaptahu,
aby udrzely a vyvaZovaly do jisté miry nestabilni trup v podobé trojihel-
niku, jehoz dva vrcholy tvoti $iroka a silnd ramena a spodni vrchol pak
uzky pas. Dusledkem toho je ¢asté pretiZzeni panevnich svali, vyboceni

bederni patete a potize v kyclich a v t¥islech.

Preventivni trénink
Pracujte na stabilizaci vnitfni panve. Zpevnéte stfed téla. Vsechny pa-
nevni (stabiliza¢ni) svaly musi byt dostate¢né silné, aby vyvazily ob-
raceny trojuhelnik vageho trupu. Stejné tak je potteba, aby byly stejné
(symetricky) silné i tyto svalové skupiny: t¥isla versus vnéjsi strana pan-
ve, zadni strana stehen versus pfedni strana stehen, b¥isni svalstvo ver-
sus bederni svalstvo, pravé bo¢ni b#i$ni svalstvo versus levé btini boé¢ni
svalstvo. Pred tréninkem se zaméfte na mobiliza¢ni cviky a po tréninku
svaly diikladné protahnéte.

Doporucené cviky najdete v kapitole Preventivni systém X na stran-
ce 276.

Kondiéni trénink

Jelikoz mate od prirody dobte vyvinuté svalstvo, v kondi¢nim trénin-
ku se zamétte na udrzovani svalové hmoty a na definici svalt. Potte-
bujete si svalovou hmotu udrzet a spi$ svaly vyrysovat, nez nabirat.
Abyste co nejvic vyuzili potencial, kterého se vam od prirody dostalo,
soustfedte se prevazné na intervalové tréninky a pracujte na flexibilité
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svalt. Doporucuji vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT) dvakrat
az trikrat tydné, se zafazenim lehkych kardio tréninkd do cvic¢ebni ruti-
ny v ostatnich dnech. Protoze HIIT zahrnuje st¥idani kratkych vybuchi
intenzivni anaerobni aktivity (tepy se rychle st¥idaji a rychle vystteluji
nahoru), kardio by mélo byt leh¢i kvili zotaveni (s konstantni tepovou
frekvenci). Po tréninku vénujte dostatec¢ny ¢as stre¢inku, protoze velké
svaly maji tendenci se po praci zkracovat.

Strava

Kvuli vyssimu poméru svalové hmoty je vase potteba denniho energe-
tického p#ijmu o néco vyssi neZ u ostatnich somatotypt. (Cim vice mate
svalové hmoty, tim vétsi je vas energeticky vydej v klidu.) Idedlnim po-
mérem makrozivin je 40-50 procent sacharid®, 25-30 procent bilkovin
a 20-30 procent zdravych tukd.

Ukdzka jidelnicku
Snidané: toast s michanymi vejci
Sva¢ina: proteinova ty¢inka a ovoce
Obéd: salat z nakrdjené smési zeleniny a cizrny s dresinkem
podle vaseho vybéru
Svadina: zelenina, hummus

Vecere: kureci prsa, restovana zelenina, bataty

€TVEREC (jako Serena Williams)

Mate plnéjsi tvary, postavu hrugkovitého tvaru s $ir§imi boky nez rame-
ny. Mate sttedni az velké kosti se silnymi klouby. Vase dolni koncetiny
zakladné se celd vase viha lépe rozprostira a jste diky tomu stabilnéjsi.
Ze vsech tfi typl je pro vas nejtézsi shodit par kilo. Sice obtizné
hubnete, protoZze mate pomalejsi metabolismus, ale budovani svala je
pro vas relativné snadné. Vzhledem k vasi niachylnosti k ukladani tuku
mohou byt pfi nespravném tréninku vase svaly skryty pod tukem. To
ale neznamena, Ze se nemohou vyrysovat! Pomoci vhodné zvoleného
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tréninkového rezimu a prisného vyzivového
planu toho muzete dosdhnout.

Ctvercovou postavu ma naptiklad vitézka
triadvaceti grandslamii, Ameri¢anka Serena
Williams. U ni si na prvni pohled v§imnete
pevného téla s vétsim pomérem tuku. Sere-
na ma §iroké boky a (na rozdil od typického
¢tverce) i Sirokad ramena, krat$i a svalnaté
dolni koncetiny. Na turnajich ji ¢asto vidam
v posilovné. Squaty s velkymi vdhami ji Zad-
né problémy nedélaji a nejspis ani nikdy délat
nebudou.

Kdyz je ve $pickové fyzické kondici, na-
vys$i mnozstvi svalové hmoty a zaroven sni-
Zi tukovou. Je rozhodné vybusnym, silovym

typem sportovce. Ma o néco vyssi télesnou
hmotnost a silnéjsi partie zejména ve stredni
a hyzdové ¢asti. Kvuli svému pomalému metabolismu nabira tuk pomér-
né rychle. To je potfeba mit na paméti pti sestavovani diety, kterd se
v jejim pripadé zaklada na vegetaridnské stravé. To je podle mé spravna
volba. Dieta ovéem musi byt sestavena tak, aby z ni Serena ziskala do-
state¢né mnozstvi energie pro svij velky vydej, méla dostatek proteinu
na regeneraci svald, a zdroven nepftibirala.

Rizika

Castym rizikem ¢tvercil je zranéni kloubtl z déivodu jejich snizené mo-
bility (hypomobilita). Zarover jsou vase svaly silné, vybusné a podpote-
né velkou stabilitou v kloubech, z ¢ehoz nabyvate mylného dojmu, Ze si
muzete nakladat vy$si zatéz, nez vase svaly dlouhodobé zvladnou. Proto
Celite i vy$8imu riziku jejich zranéni.

Preventivni trénink

Kazdy sport je zaloZzeny na urcitych pohybech a kazdy pohyb vznika v ur-
¢itém kloubu. S velkou pravdépodobnosti bude vasi slabsi strankou sklon
kloubti k omezené pohyblivosti. V prvni fadé byste se méli sousttedit na
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identifikaci kloub se sniZenou mobilitou, které zapojujete p¥i sportovani.
Ke sniZovani pohyblivosti dochazi vétsinou v jednostrannych sportech —
vénujete-li se naptiklad tenisu ¢i golfu, bude ohroZena pohyblivost ve va-
Sem lokti a rameni, pfi skocich byva zase ohroZzena mobilita kotniki.

Pohyblivost loktl otestujete nasledovné: propnéte obé paze v loktech
a porovnejte thel. Loket, ktery se ve srovnani s druhym nedokaze tolik
propnout, ma mensi pohyblivost a je potfeba pracovat na jeho mobilité
s vétsi intenzitou. Pro zjisténi mobility kotnika vam poslouZi nasledujici
test: stoupnéte si ¢elem ke zdi, celé chodidlo jedné nohy se musi dotykat
zemé, $picka je asi 20 centimetri p¥ed zdi. Pokréte nohu v koleni a ko-
lenem se snazte dotknout zdi, chodidlo musi byt stéle celou plochou na
zemi. Pokud se vam to nepodafi, posurite $picku mirné dopfedu a zkuste
to znovu. Cilem je dotknout se kolenem zdi a ptitom zachovat co nejvétsi
vzdalenost $pi¢ky od stény. Méfeni pak provedte i pro druhou nohu.
V pruméru byste se méli dostat $pi¢kou asi 15 centimetrii od zdi. Kotni-
ku s mensi mobilitou vénujte pt¥i cvi¢eni vétsi pozornost.

Abyste v co nejvétsi mife predesli zranénim, celkové pro vis plati, ze
byste se méli sousttedit na mobiliza¢ni cviky uvedené v kapitole Preven-
tivni systém X na strané 242. (Pokud je vasim problémem naopak hyper-
mobilita, kterd ale zpravidla postihuje obdélniky, potfebujete zapracovat
na stabilizaci, viz stranu 224).

Vase silné vyvinuté hyzdové svaly jsou schopny velké sily, naptiklad
dfepy ani s véts$im zavazim vam nedélaji problém. A podobné je tois ra-
mennimi svaly, které byvaji $iroké a mohutné. Silné svaly a velka vybus-
nost zpusobuji neustélé svalové napéti, takze byste se méli pravidelné
protahovat, aby se svaly nedostavaly do trvalé kontrakce — nezkracovaly
se. Vhodnymi stre¢inkovymi technikami (viz kapitolu Flexibilita) prota-
hujte svaly tak, aby nebranily pohybu v plném rozsahu.

Kondiéni trénink

Vase svaly jsou tvofeny prevazné rychlymi svalovymi vlakny, coz zname-
na, ze vynikate spise v silovych vybusnych sportech nez ve vytrvalost-
nich. V rdmci kondi¢niho tréninku se nejspi$ zamértite na snizeni télesné
hmotnosti a dosazeni efektivnéjsiho spalovani tukd. K tomu vam pom-
Ze zvySeni bazalniho metabolismu (energie, kterou télo spotiebovava
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v klidovém rezimu). Mnohdy vidim, jak lidé z této skupiny travi hodiny
na rotopedu ¢&i bézeckém pasu, nebo délaji stovky sedi leht v nadéji, ze
shodi kila v pase. Uspéchy jejich snazeni jsou viak mizivé, ne-li z4dné.

Jednim ze zptlisobi, jak kyzenych vysledka dosahnout, je navyseni
svalové hmoty. Takto totiz automaticky zrychlite metabolismus - udrz-
ba vétsich svald vyzaduje vice energie, tim piddem budete vice spalovat.
Velmi efektivni cestou ke sniZzeni mnozstvi tuku, zrychleni metaboli-
smu a navy$eni svalové hmoty je kombinace intervalovych tréninkd.
Podstatou intervalovych tréninkt je opakovani rychlého zvyseni tepové
frekvence a néasledné jejiho rychlého sniZeni. Naptiklad p¥i spinningu
to muzZe vypadat nasledovné: minutu $lapete intenzivné, dalsi minutu
jedete v klidu a takto st¥idate tempo po minuté. Jakmile si télo zvykne,
muzete pak bud zkracovat pauzu (dobu, kdy $lapete klidné), nebo pro-
dluZovat intenzivni fazi. V posilovné se intervalovy trénink uplatriuje ve
formé presnych ¢asovych useka, kdy posilovani st¥ida odpocinek.

U profesionalnich sportovc somatotypu ¢tverec se ¢asto v ramci
intervalového tréninku pouziva cvieni s téz8imi zavazimi v kombinaci
s kardiem, amatérskym sportovcam vsak doporuduju pouzivat stredni
vahy a zvysit pocet opakovani na 10 az 15. Cilem je intenzivni posilovani
kratsi dobu, ¢imz se udrZzuje vy$si srde¢ni tep. PomiZete si k tomu i krat-
$imi pauzami mezi jednotlivymi cviky, které by mély byt spise komplexni
(zapoji se cely svalovy fetézec, naptiklad kdyz délite drepy a soucasné
u toho zvedate ¢inky nad hlavu) nez izolované (zaméfené jen na jeden
sval). Abyste stihli dobte regenerovat, je vhodné st¥idat jeden den inten-
zivni intervalovy trénink a druhy den jednodussi, méné naroéné cviceni.
Jednotlivé tréninky také doporucuji prokladat del$im protahovacim cvi-
¢enim, muzete vyzkouset naptiklad jogu.

Amatérsti sportovci somatotypu ¢tverec vétsinou usiluji o sniZeni
hmotnosti, narist svalt nebo oboji. Pokud mate na trénink tfeba jen
dva dny v tydnu (idedlné doporucuji cvic¢it kazdy druhy den), pro sniZzeni
hmotnosti cvi¢te oba dny pouze aerobni cvi¢eni (tedy kardio, mtze to
byt béh nebo jizda na kole, v posilovné pak veslovani ¢i spinning), pro
nabirdni svald pak dvakrat tydné silovy trénink se stfedné tézkymi va-
hami. A jestliZze pottebujete jak zhubnout, tak nabrat svaly, méli byste
jeden den vénovat kardiu a druhy den silovému tréninku.
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Strava

Lidé ¢tvercové postavy mivaji sklon k inzulinové rezistenci. Jde o stav,
kdy bunky prestdvaji spravné reagovat na inzulin, a slinivka ho proto
zatne produkovat vice, aby se ji podaftilo snizit hladinu glukézy. Po-
stupem ¢asu se v8ak slinivka touto nadmérnou produkci inzulinu una-
vi a prestane spravné fungovat, ¢imz vznikd cukrovka 2. typu. Proto
je pro vas dulezité snizit prijem sacharida a navysit ptijem bilkovin.
Nejvhodnéjsi doba pro ptijem energie ve formé sacharida skrobového
puvodu (obiloviny, lusténiny, nékteré druhy zeleniny; vybirejte ty s vy-
sokym glykemickym indexem) je hned po dokonceni tréninku. Snizte
energeticky pfijem, ale ujistéte se, Ze energie mate ze stravy dostatek.
Mite-li tedy den volna, vas energeticky vydej je niz$i a nizi by mél byt
i vas energeticky ptijem (musi v8ak pokryt bazilni metabolismus; po-
zor na to, Ze regenerujici organismus ma zvysené energetické naroky).
P#i tréninku je naopak dobré pfedem odhadnout, kolik spalite energie
(existuji k tomu razné aplikace nebo si to muzete dohledat na inter-
netu), o to pak navysite energeticky ptijem. Idedlni pomér makroZzivin
je 30-40 procent sacharida, 30-35 procent bilkovin a 25-35 procent
tukd.

Ukdzka jidelnicku
Snidané: vejce a $penat
Svacina: proteinova tycinka
Obéd: pecené kriti maso a zeleninovy salat
Svacina: kousky zeleniny a hummus

Vecete: quinoa, cuketové nudle, kufeci maso

SPOLECNA TRENINKOVA DOPORUCENI PRO VSECHNY
TRI SOMATOTYPY

Chcete-li se vyhnout zranéni, zkuste ptidat k vyse zminénym doporuce-
nim pro svij somatotyp jesté nasledujici tipy. U kazdého doporuceni si
nejprve uptimné odpovézte na tvodni otazku:
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o Jak se fyzicky citite pravé v tuto chvili?

Nase fyzicka kondice se méni nejenom v priubéhu celého Zivota, ale
iv pribéhu mésice, tydne ¢i dne. Podepisuje se na ni kvalita spanku, stav
nasi imunity, mira stresu a spousta dalsich faktort. Proto bychom se méli
pfed kazdou pohybovou aktivitou zamyslet nad momentalni fyzickou
kondici. Jste-li naptiklad nadSeny cyklista, ktery pted lety rad jezdil na
kole, a nyni se k tomu vracite, urcité byste neméli za¢inat 50kilometro-
vou trati jako kdysi. Zpocatku zkuste ujet 10 kilometrt a postupné zatéz
zvy$ujte. To by mélo platit i u ostatnich sportt. At uz v posilovné zvedate
¢inky, nebo plavete, berte v Gvahu, jak a na co se citite. Snazte se to ne-
pfehnat s délkou traté, s opakovanimi ¢i s p#ili§ tézkymi zdvazimi. Naudte
se zvolit spravnou intenzitu a délku tréninku, aby to svaly a klouby ve své
aktudlni kondici vydrzely a vy jste si nezptsobili zranéni.

Zkuste se proto zamyslet nad svym télem, nad tim, jaky den mate
za sebou, i nad svymi bolestmi a snazte se télu davat to, co mu ten den
nejvice prospéje. Necitite-li se zrovna nejlépe, zvolte méné niro¢ny pro-
gram, nebo jen relaxaci. Pokud jste naopak plni energie a neceka vés téz-
ky den, mizZete se do cvieni ¢i sportu pustit naplno.

¢ Kolik hodin tydné muiZete travit sportem?

Mnozstvi naseho volného ¢asu je mnohdy hodné limitované. Proto
zvazte své asové moznosti a sportovani pfedem naplinujte. Pokud t¥eba
radi hrajete tenis a mate na néj tfi hodiny tydné, alespon jednu hodinu
z toho byste méli vénovat ptipravé na hru, prevenci a zlepseni kondice.
Nebo si hodinu tréninku rozdélte na 40 minut hrani a dvacet minut kom-
penza¢niho cviéeni. Toto rozdéleni je opravdu dileZité. Zatimco vrcholo-
vy tenista travi na kurtu zhruba stejné mnozstvi ¢asu jako v posilovné,
aby byl v dobré formé, amatérsti sportovci si s tim hlavu moc neldmou.
Potom jim ale chybi dostate¢na rychlost, aby dobéhli micek a zahrali ho
v idedlni pozici. Provedeny pohyb pak neni pro télo optimalni, a hlavné
ani Setrny, coz postupné muiize vyustit az ve zranéni.

Z téchto divodl je potfeba si sportovni aktivity spravné rozvrhnout

a cviky na kondici, prevenci i relaxaci zaclenit do celkového planu. Ja
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napfiklad mohu diky své praci a rodinné situaci vénovat télu dvé hodiny
zdravého pohybu denné. Rozdéluji si je na dvé ¢asti: hodinovou vychdzku
se psem (mam velmi aktivniho ¢eskoslovenského vi¢aka, ktery potiebu-
je hodné pohybu, takZe nase prochazka je sviznd) a cvic¢eni v posilovné
nebo plavani. Obc¢as se mi ozyvaji bolesti zad kvili d¥ivéjsimu drazu, pro-
to vzdy zodpovédné pfemyslim nad tim, jaky typ cviceni zvolim, abych
se po ném citil 1épe. Své télo uz znam natolik dobte, Ze presné vim, kdy
si mam jit radéji zaplavat a kdy cvicit.

o Jaky je vas cil?

Chodite do posilovny, protoze chcete, aby vam svaly narostly, nebo je
chcete definovat? Je vasim zamérem shodit néjaké to kilo, nebo se jen
chcete citit dobte a doptat si néjaky pohyb po celodennim sezeni v kan-
celari? Urcete si, co od sportovani cekdte, timto smérem se pak vydejte
a zvolte si odpovidajici tréninkovou naloz. Nekopirujte v posilovné sou-
seda s ¢inkou v ruce a nesnazte se za kazdou cenu zvednout tolik, co on.
MuZe totiz mit Gplné jiny cil nez vy. Stejné tak nemusite hned ubéhnout
maraton jen proto, Ze se o to snazi kolegové z prace nebo vase oblibena
instagramerka. Délejte to, co vyhovuje vam, a snazte se dosdhnout cile,
ktery si zvolite vy sami. Chcete-li definovat svaly, pracujte s mengimi va-
hami a délejte vice opakovani. Usilujete-li o nariist svalové hmoty, zvolte
vétsi vahy a mensi pocet opakovani. P#i hubnuti zase progresivné navy-
$ujte intenzitu intervalovych tréninkt. (Jen pro pfipomenuti: podstatou
intervalovych tréninki je opakovani rychlého zvyseni tepové frekvence
anasledné jejtho rychlého snizeni. Prikopnikem intervalovych tréninkd
byl Emil Zatopek.) A chcete-li cvicit jen tak, abyste se citili dobte, bez
konkrétnich cil@ tykajicich se zmény vahy ¢i svalové hmoty, vyberte si
sport, kde budete pracovat s vlastni vahou, nebo zvolte tfeba pilates.

o Jaké bolesti vas nejvice a nejcastéji trapi?
Je dokazano, Ze sportovni zranéni se u konkrétnich sportovcu

v 39 procentech opakuji. Naptiklad béhem regenerace natrzeného sva-
lu se vytvari jizva, a pokud se jizva spravnou lé¢bou neodstrani, ztraci
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sval flexibilitu. V misté jizvy pak dochazi k opétovnym zranénim, tedy
k dal$imu natrZeni svalu. Kdyz za¢indm spolupracovat s vrcholovym
sportovcem, zji$tuji nejenom, jak je na tom jeho télo, ale zaroveni po-
trebuji védét, s jakymi zranénimi se potykal v minulosti. Podle toho pak
muzu spravné napldnovat trénink zaméteny na prevenci a zahrnout cvi-
ky, které budou pfedchizet opakovani zranéni — nezavisle na tom, jestli
tato zranéni méla s danym sportem néco spole¢ného, ¢i ne. Nez zalnete
sportovat, poznamenejte si na papir pét poslednich zranéni (vycet, ze
kterého muzete vybirat, najdete v kapitole Jaké vam hrozi zranéni na
strané 61, ptipadné v kapitole Zranéni, jejich 1é¢ba a prevence na strané
103) a podle nich ptizptsobte cviky na prevenci.

! Rozdéleni podie charakteru svalu

Dalsi uzite¢né rozdéleni vychazi z rychlosti sval sportovci. Vzdycky
tikdm: ,Bud jsi stvofeny pro maraton, nebo pro sprint.“ Pro¢? V téle je
asi Sest set kosternich svali. Kosterni svalstvo se sklada ze dvou typu
vldken, rychlych a pomalych. Rychla vlakna jsou silnd, mohutna a tézka
a zapojuji se do rychlych pohybt jako pravé u sprintert. Ti sice dove-
dou vyvinout velkou silu a rychlost, ale zadroven maji velmi omezenou
vydrz. Mohli bychom je ptirovnat ke sportovnim vozim - velmi rychla
auta s velkou spottebou, ale malou palivovou nddrzi, se kterymi tudiz
moc daleko nedojedete. Kromé sportovnich supervozu viak existuji
i dodavky. Nejsou prilis rychlé, ale maji mnohem vétsi dojezd - jako
maratonci. V pfipadé svalt mluvime o pomalych, tenkych, vytrvalost-
nich vlaknech.

POMALA (AEROBNi) SVALOVA VLAKNA

Tato vldkna obsahuji mitochondrie, které si miiZeme pfedstavit jako ta-
kovou bunéénou tovarnu vyuzivajici kyslik k tvorbé adenosintrifosfatu
(ATP). To je chemicka latka, kterd je zdrojem energie pottebné ke sva-
lové kontrakci, palivo pohanéjici nase télo. Pomala vldkna jsou Cervena,
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protoze jsou bohaté prokrvena a obsahuji vice myoglobinu, svalové bil-
koviny ptibuzné hemoglobinu, kterd pomaha pfenosu kysliku z krve do
mitochondrii.

Energii ziskavaji aerobné (za ptitomnosti kysliku) v mitochondriich
ze sacharidu (glukézy), tuki (volnych mastnych kyselin) a bilkovin (ami-
nokyselin). Podle téchto aerobnich svalovych vlidken byla pojmenovana
i sportovni aktivita ,aerobik®. Diky tomu, Ze si mohou zajistit vlastni
zdroj energie, dokdZzou pomald vldkna udrzet silu po delsi dobu, jsou
tedy pomaleji unavitelna. Nejsou vsak schopna generovat vyznamné
mnozstvi sily. Maji nizky aktiva¢ni prah, coz znamena, Ze se pti svalové
kontrakci zapojuji jako prvni. Pokud nezvladnou vyvinout silu potteb-
nou pro danou ¢innost, zapoji se rychla svalova vldkna. Pomala vldkna
se nachazeji ve vétsi mite v tonickych svalech zodpovédnych za drzeni
téla, které pracuji cely den, naptiklad v hlavnim bedernim zadovém svalu
drzicim trup vzptimené.

Trénink vytrvalosti mtze zvysit hustotu mitochondrii, coz zlepsuje
u¢innost vyuzivani kysliku k produkci ATP. K tréninku pomalych vlaken
muZeme zvolit izometrické cviceni (stdhneme sval a drZime ho staZe-
ny po delsi dobu; principu izometrické sily se vénuje podkapitola Svaly,
strana 112), kruhové tréninky (zapojujeme svaly po delsi dobu, aby mély
malo ¢asu na regeneraci), vytrvalostni tréninky, tréninky s vlastni vahou
(s tim, Ze opakovani sérii bude 8 az 15) nebo klasické cvi¢eni v posilovné
(kdy snizujeme vihu ¢inek a navySujeme opakovani). Regenerace poma-
lych vldken v porovnani s rychlymi je rychlejsi.

RYCHLA SVALOVA VLAKNA

Rychla vldkna jsou ,bila“, protoze neobsahuji tolik myoglobinu a maji
mensi cévni zdsobeni. Také se v nich nachdzi podstatné mensi poéet mi-
tochondrii. Energii ziskavaji bez ptitomnosti kysliku (anaerobné) z glu-
koézy a kreatinfosfatu. Aktivuji se pouze tehdy, jsou-li silové pozadavky
vétsi, nez mohou splnit pomald vldkna. Rychla vldkna dosdhnou totiz
maximalni sily za kratsi dobu a mohou generovat vétsi mnozstvi sily.
Jsou tim padem rychlejsi a vybusnéjsi, ale také se rychleji unavi. Vétsi
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mnozstvi rychlych svalovych vlaken se nachazi ve fazickych svalech zod-
povédnych za vytvafeni pohybu v téle, jako je tfeba prsni sval nebo bi-
ceps. Diky rychlym vlakntm sval nabira velikost, protoze tato vldkna
jsou tlustsi nez pomala.

Pomoci silového tréninku miZzeme zvysit pocet rychlych svalovych
vlaken zapojenych do konkrétniho pohybu. Variantami posilovani rych-
lych vldken jsou: cviky na rychlost a silu (v kratké dobé se snazime zved-
nout co nejvétsi vdhu), tréninky s vlastni vahou (pohyby jsou rychlejsi
a mezi jednotlivymi sériemi si dopfavame delsi ¢as na odpocinek, pro-
vadime 2 az 6 opakovani). Regenerace rychlych vldken probiha pomaleji.

Rychla vldkna jesté rozdélujeme na velmi rychld, ta jsme zde pravé
popsali, a stfedné rychl4.

STREDNE RYCHLA SVALOVA VLAKNA

Tato vldkna spadaji svymi vlastnostmi nékam mezi rychld a pomala. Je-
jich hlavni pfednosti je, Ze se dokdZou preménit podle typu tréninku na
rychla, nebo pomala. Je to vlastné takova rezerva pro oba typy vldken,
diky niz miZzeme bud navysit silu, nebo zlepsit vytrvalost.

Maji riiZovou barvu, nemaji takovou vydrz jako pomald vldkna, ale
lepsinez rychla. Umi vyvinout vétsi silu nez pomala, ale mensi nez rych-
1a. Obsahuji velké mnozstvi mitochondrii, stejné jako pomala vldkna.

JSTE MARATONEC, NEBO SPRINTER?

Kdyz se vas zeptam, jestli jste lepsi v rychlosti, nebo ve vytrvalosti, nej-
spi$ mi okam?zité odpovite. Kazdy si je na zdkladé svych zkusenosti se
sportem ptirozené védom svych schopnosti, aniz by v laboratoti mu-
seli zkoumat kousek jeho svalu. Chcete-li si to vSak jesté ovérit a zjistit
prevazujici typ vldken v uréité svalové skupiné, vyzkousejte nasleduji-
ci jednoduchy test. Doporucuji provadét ho vzdy na posilovacim stroji,
a nikoli s volnym zavazim, aby nedoslo ke $patnému pohybu a nasledné
ke zranéni.
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Pro Gcely testovani pouzijte tfeba dfep na stroji typu hack squat nebo
leg press. Nejdtive zjistéte svoji maximalni z4téZ pro jedno opakovani.
Pokud je vase maximalni zatéz naptiklad 100 kilogramu, pro test pouZij-
te 80 procent této vahy, tedy 80 kilogramii. Provedte co nejvice opako-
vani az do svalového selhani. Pokud dokazete cvik zopakovat méné nez
8x, pak to znameni, Ze v pouzité svalové skupiné - v ptipadé diepu je to
predevsim kvadriceps (pfedni strana stehen), hamstringy (zadni strana
stehen) a hyzdové svaly - pfevazuji rychla vldkna, tudiz pattite do sku-
piny sprintert. Naopak typicky maratonec udéla téchto opakovani vice
nez 12. V pripadé, Ze jste cvik zopakovali 8-12x, pak je pocet rychlych
a pomalych vldken ve vasich svalech vyrovnany.

V kazdém svalu mame geneticky dany urcity pomér pomalych a rych-
lych vldken, naptiklad 50 : 50, 60 : 40 nebo i 70 : 30. Mate-li vice poma-
lych svalovych vldken, budete spise vytrvali (maratonec), mate-li vice téch
rychlych, budete vynikat spiSe ve sprintu ¢ silovych sportech (sprinter).

Pomeér téchto vlaken mZeme do jisté miry upravit specifickym tré-
ninkem, za coz vdééime pfitomnosti jiz zminénych stfedné rychlych vla-
ken. Tyka se to viech kosternich svala v téle (bicepsy, ramenni, lytkové,
stehenni, ale i posturalni svaly a dalsi). Navy$enim rychlych vlaken zvét-
$ime objem svalu. Nikdy v$ak zcela nepfeménime vytrvalostniho bézce
na sprintera, a naopak.

Pti posilovéni posturélnich, tonickych svali (zodpovédnych za drzeni
téla) si musime dat pozor, $patnym cvi¢enim (intenzivnim silovym tré-
ninkem) bychom totiZ mohli tyto svaly pretizit, pfipadné v nich i zménit
pomér pomalych a rychlych vldken. To se pak projevuje hlavné bolesti
v bedrech na konci dne. A protoze pottebujeme, aby tyto svaly pracovaly
cely den, musi v nich pfevazovat vytrvalostni vldkna. Posilovat tedy bu-
deme opatrné a vytrvalostné. V odpolednich hodinach jsou tyto svaly uz
docela unavené a pfi cviceni se rychleji pfetizi. Snadno se to mtze stat
u klasického cviku na zadové svaly, kdy lezime na bfise, ruce natdhneme
nad hlavu a v této pozici zvedame trup. Takto miZeme pretizit tonické
bederni svaly. Proto je lepsi pfi posilovani posturalnich svala zvolit po-
maly pohyb, vice opakovani a minimalni nebo zZddnou zatéz. A nejlepsije
prokladat timto cvienim posilovani jinych sval®, aby mély bederni svaly
vétsi prostor na regeneraci.
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CO SI Z TOHO ODNEST DO ZIVOTA?

Mate-li pfevahu pomalych, vytrvalostnich vlaken, ¢imz spadéte do ka-
tegorie maratonce, méli byste zejména pti vykonnostnim pojeti pre-
ferovat vytrvalostni sporty, pro které jsou takové svaly efektivné;jsi:
vytrvalostni béh, cyklistiku, kanoistiku, bézky a podobné. Prevazuji-li
ve vasich svalech silnd, rychld vldkna, jste v kategorii sprinter a vhod-
néjsi pro vas budou silové sporty: sprint, skoky, basketbal, volejbal,
vzpirdni a podobné.

KdyzZ bude chtit maratonec sprintovat nebo sprinter béhat maraton,
vznika velké riziko svalovych zranéni. Jak riziko snizit? Rozhodne-li se
sprinter béZet maraton, mél by si v prvni fadé uréit délku béhu p#i tré-
ninku. Bude-li se rovnou snazit o 42 kilometrd, je riziko, Ze se zrani,
vy$si nez pravdépodobnost, Ze bez problému dobéhne do cile. Délku
béhu by mél navysovat postupné. Podobné to bude i u maratonce, ktery
hodla sprintovat. Musi zacit na spodni hranici intenzity i vzdalenosti
a postupné vzdy navysovat pouze jeden parametr. MazZe naptiklad zacit
béhat béhat 50 metrta 50procentni rychlosti, pak to zvysi na 60 metrt
50procentni rychlosti, nasledné bude béhat 60 metri 60procentni rych-
losti a tak dale. DuleZité je navysit vzdy bud rychlost, nebo vzdalenost,
nikdy oboji.

KONDIENI CVICENI

Doporucdeni, abyste se vénovali sportu, ktery odpovida vasemu typu sva-
14, véak neznamend, Ze byste méli trénovat jednostranné. Jako mara-
tonci byste méli do svého kondi¢niho programu v mensi mire zapojovat
i silova vldkna, a to zhruba v poméru 75 : 25 v objemu celkového cviceni.
Sprinteti by zase méli zatadit i delsi, vytrvalostni tréninky. A podle toho
si pak nastavit dobu odpo¢inku (viz nize).

Takto se eliminuji pfipadna zranéni, jelikoz ta vznikaji bud pfetiZenim
svalovych vldken, nebo zatézi, na kterou nemdme svalovych vldken do-
statek. Naptiklad maratonec pottebuje k dlouhému béhu pomala vldkna,
ale kdyZ musi pted cilem predbéhnout soupete, zapoji v tu chvili rychla,
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silova vlakna. Pokud je nema posilend, mize se pti takovém zrychleni
zranit (vétsinou jde o natrZeni svalu, od mikroskopickych az po komplet-
ni pfetrzeni svaly; vice se o téchto typech zranéni dozvite v podkapitole
Svaly na strané 116).

Co se tyka ¢asu na regeneraci, po vytrvalostnim béhu potfebujeme
delsi dobu, po silovém tréninku kratsi. Vytrvalec a sprinter by proto méli
mit Gplné jinak nacasovany odpocinek. Naptiklad po ubéhnuti maratonu
pottebuje télo t¥i az pét tydnid na regeneraci, coz je opravdu velmi dlouha
doba. Zalezi samoziejmé hodné na tom, jak je sportovec trénovany: ¢im
je zdatnéjsi, tim je odpocinek kratsi. Protahovaci cviky, jéga, masaze,
spravnd hydratace i strava, o nichz mluvime v dal$ich kapitolach, pak
regeneraci urychluji.

Sprinterim obvykle sta¢ijeden az dva dny odpocinku, zalezi nicméné
také na tréninku. Pokud délate HIIT, pracuji vSechny svaly podobné jako
pti kruhovém tréninku a potfebuji na regeneraci spis 48 hodin.

U mnoha sportovct vidam, jak regeneraci podcenuji. Kdyz se mé je-
den mladik zeptal, zda je v poradku, kdyz chodi kazdy den do posilovny,
odpovédél jsem, Ze ano, pokud posiluje kazdy den jinou skupinu svala.
Spousta amatérskych bézca zase béha kazdy den ve vedru i v mrazu
deset kilometrt. S podobnymi doporucenimi a vyzvami se setkavim
i na socidlnich sitich. Jednozna¢nd odpovéd na otazku, zda je to jesté
zdravé, by byla na dlouhou diskusi, zcela jisté vsak plati, Ze po deseti-
kilometrovém béhu by mély nasledovat minimélné dva dny regenerace
(dle kondice, véku atd.). A to pfestoZe vas nic neboli. U spousty tkani
totiZ neni bolest pfi jejich opotfebeni citit, oviem postupné se mohou
poskodit natolik, Ze v nich dochdazi k zdnétu, coz nasledné vede ke zra-
néni.

Pokud se nevénujete néjakému sportu vykonnostné, udélate nejlépe,
kdyz se budete snaZit o harmonicky pomér mezi rychlymi a pomalymi
vlakny, tedy zhruba 50 : 50, coz znamend rovnomérné rozdélit trénink
na dvé ¢asti vénujici se obéma typim vlaken. Takova harmonie je diile-
Zita pravé pro bézny zivot a minimalizuje riziko zranéni pti jakémkoli
rekrea¢nim sportu.
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