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Děkuji Vám za projevený zájem o tento e-book. Jakožto trenér
kondičního posilování a zároveň výživový poradce pomáhám lidem
se změnou či úpravou životního stylu.

Kromě poskytování osobních rad ohledně posilování a životosprávy
také píšu tematické články, které jsou samozřejmě příkladně
ozdrojované vědeckými studiemi. Převážně z těchto článků pak
pochází i následujících 40 klíčových bodů, které mohou pomoci při
ujasnění si či uvědomění si, co je při posilování skutečně důležité.

Tento e-book je tedy jakýmsi výběrem stručných faktů, rad, postřehů
či tipů pro kohokoli, kdo chce účinně a seriózně přistupovat k
problematice posilování a to i s ohledem na funkční rozvoj těla (tedy
nejen na ten svalový).
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SVALY A JEJICH BUDOVÁNÍ 

Pro efektivní budování svalové hmoty u naturálů není potřeba
posilovat 4x a více v týdnu. Čili pokud chce někdo účinně "nabírat"
svaly, stačí mu cvičit 3x do týdne a to celé tělo v jednom tréninku
(fullbody trénink). Čímž dotyčný následně nemusí trávit ve fitku
většinu volného času, jak si často někteří lidé myslí. Více také v
bodě 12.  [2] [7] [23]

Pokud si chce někdo posilováním vytvarovat postavu (zhubnout a
vybudovat nějaké ty svaly), nebo si chce zlepšit kondici, či si chce
postavu a kondici udržet, lze tohoto (po dokoupení určitého
vybavení) účinně dosáhnout i v domácích podmínkách (třeba v
bytě). Pokud však má někdo už vyšší ambice a chce svůj svalový
růst a své výkony maximalizovat a posunout se dál, časem se
návštěvám dobře vybavené posilovny nevyhne.  [1] 

Svaly nerostou během tréninku, ale po něm v období mezi dvěma
tréninky (během regenerace a spánku). Samotný silový trénink dá
svalům "pouze" podnět k růstu díky svalovému poškození a
zahájení syntézy svalových bílkovin. To vše samozřejmě po
dodání substrátů v podobě živin - bílkovin, sacharidů a tuků.  [2]
[3] [9]
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https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/natural.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/fullbody.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/co-se-deje-behem-posilovani-a-po-nem.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/jak-casto-a-jaky-system-mam-cvicit.php
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https://www.charliehofitness.cz/clanky/muzu-mit-vysledky-kdyz-budu-cvicit-doma.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/regenerace.php
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https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/svalove-poskozeni.php
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https://www.charliehofitness.cz/clanky/co-se-deje-behem-posilovani-a-po-nem.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/spanek-a-jeho-vliv-na-zdravi-a-posilovani.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/regenerace-pri-silovem-cviceni.php
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SVALY A JEJICH BUDOVÁNÍ

Pro účinný svalový růst se nabízí zvolit takový tréninkový přístup,
kdy těžkými komplexními cviky s nižšími počty opakování svaly
pořádně zatížíme a způsobíme jim svalové poškození a poté
doplňkovými cviky s vyššími počty opakování svaly
"napumpujeme" a způsobíme jim metabolický stres. [2]

Svalová hmota se skládá ze tří typů svalových vláken. Existují
červená pomalá vlákna (vytrvalostní), rychlá bílá vlákna (silová) a
vlákna, která jsou někde mezi předchozími dvěma typy (vlákna
"růžová" silově - vytrvalostní). Pro komplexní rozvoj síly, svalů i
kondice je tedy vhodné zapojovat všechny tyto vlákna a to
používáním různých vah a různých počtů opakování (tj. třeba od
5 do 15 opakování). Více také v bodě 30. [4]

Pro účinné budování svalů rovněž není zapotřebí cvičit až do
úplného svalového selhání. Stačí se přiblížit bodu, kdy dojde k
selhání technickému, tj. do bodu, kdy se nám začne „rozpadat“
technika. Následně je důležité v průběhu času zvyšovat váhy,
aby docházelo k progresivnímu přetížení. Na druhou stranu ale,
čím je člověk zkušenější (čím více má svalové hmoty) a/nebo
čím více v sérii provádí opakování, tím více by se měl
svalovému selhání přiblížit. [5]
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https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/komplexni-cviky.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/svalove-poskozeni.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/opakovani.php
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https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/pumpa.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/metabolicky-stres.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/co-se-deje-behem-posilovani-a-po-nem.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/svalova-vlakna.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/opakovani.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/objem-vs-intenzita.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/progresivni-pretizeni.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/opakovani.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/je-nutne-pri-posilovani-cvicit-az-do-uplneho-svaloveho-selhani.php
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SVALY A JEJICH BUDOVÁNÍ

Kortizol (katabolický hormon) i testosteron a růstový hormon
(anabolické hormony) jsou po spánkové deprivaci ovlivněny, což
může narušit anabolickou a katabolickou rovnováhu a tedy
konkrétně i svalový růst. Spánek společně s cvičením se řadí
mezi nejsilnější nefarmakologické (naturální) podněty a spánek
(obzvláště po silovém tréninku) se zároveň stává i
nejanaboličtějším obdobím dne. Nepodceňujte regeneraci. [3] [9]

Pokud chce někdo hubnout a zároveň přitom budovat svaly, je to
možné, ale už se nedá říci, že je to efektivní. Navíc čím má
člověk více svalové hmoty a méně tuku (čím je někdo zkušenější
a „vyrýsovanější“), tím méně je toto pravděpodobné. Nebo
naopak, čím více je někdo začátečník s méně svaly a s větším
množstvím tuku, tím spíše je současná tvorba svalů a redukce
tuku možná. Této přeměně se pak říká tělesná rekompozice. [6]
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https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/kortizol.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/testosteron.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/rustovy-hormon.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/anabolismus.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/katabolismus.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/natural.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/regenerace.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/spanek-a-jeho-vliv-na-zdravi-a-posilovani.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/regenerace-pri-silovem-cviceni.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/je-mozne-hubnout-a-zaroven-nabirat-svaly.php
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TRÉNINK A TRÉNINKOVÉ PRINCIPY

Jeden z nejdůležitějších tréninkových principů je progresivní
přetížení. Progresivní přetížení tvoří (vedle mechanického napětí)
podstatu svalového růstu, protože svaly si na zátěž postupně
zvykají a my musíme přijít s něčím jiným, aby se naše tělo muselo
adaptovat na nové těžší podmínky. Nejběžnější formou
progresivního přetížení je postupné zvyšování zátěže. [2]

Pokud chce mít někdo výsledky a chce cvičit efektivně, je nutná
určitá pravidelnost tréninků. To znamená každý týden odcvičit
stanovený počet tréninků dle tréninkového plánu a tréninky
nevynechávat. Když se bude cvičit jen občas, občas porostou i
svaly 😊. Svaly by ale ideálně měly růst neustále. [7] [8] 

Po silovém tréninku dochází k úplné obnově síly a výkonu zhruba
do 24 - 48 hodin. To samé platí pro obnovu vyčerpaného
glykogenu a pro syntézu svalových bílkovin. Čili periferní i
centrální únava, obnova zásobních polysacharidů (glykogenu) i
nová tvorba svalových bílkovin trvá zhruba 2 dny. [2] [9] [10]
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https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/progresivni-pretizeni.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/progresivni-pretizeni.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/mechanicke-napeti.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/co-se-deje-behem-posilovani-a-po-nem.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/jak-casto-a-jaky-system-mam-cvicit.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/jak-zlepsit-postavu-a-formu.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/glykogen.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/synteza-svalovych-bilkovin.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/periferni-unava.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/centralni-unava.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/co-se-deje-behem-posilovani-a-po-nem.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/regenerace-pri-silovem-cviceni.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/unava-pri-posilovani.php
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TRÉNINK A TRÉNINKOVÉ PRINCIPY

Podle současných vědeckých zjištění by pro maximální růst svalové
hmoty mělo být prováděno na jednotlivou svalovou partii minimálně
10 sérií týdně. S tím, že vyšší počet sérií může (ale nemusí) přinést
ještě lepší výsledky. Avšak horní hranice (nebo také plató či stropní
efekt), kdy už žádné další série navíc nepřinesou užitek, není
doposud přesně známa. Může to být třeba 20 sérií týdně, ale třeba
také více jak 30 sérií týdně. Záleží na mnoha faktorech, jako je
zkušenost jedince, způsob a typ tréninku, konkrétní sval, či třeba
genetické dispozice jedince. Každý bude reagovat na tréninkový
objem jinak. [4]

Na základě předchozího bodu 11 je pro většinu naturálních
cvičenců vhodnější vysokofrekvenční způsob trénování, kdy se
každá svalová partie procvičí 2 - 3x do týdne. Buď formou fullbody
tréninků (např. po, st, pá), nebo formou splitu, kdy tělo rozdělíme
na 2 poloviny a každou polovinu procvičíme v týdnu 2x (systémem
AB, den volna, AB). [7] [23]

Na internetu lze stále najít články, kde se píše, že silový trénink by
neměl trvat déle jak jednu hodinu. Jinak nebudeme mít z různých
důvodů progres a výsledky se nedostaví. Silový trénink
samozřejmě může trvat déle jak hodinu, může trvat i déle než dvě
hodiny. Záleží na okolnostech jako je například typ tréninku
(kondiční vs. hypertrofický vs. power lifterský apod.), frekvence
tréninků (fullbody 2 - 3x týdně vs. split 4 - 6x týdně), pokročilost
cvičence (začátečník vs. zkušený borec) atd. Délka tréninku je
značně individuální záležitost. [11]
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https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/serie.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/objem-treninkovy.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/objem-treninkovy.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/objem-vs-intenzita.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/natural.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/fullbody.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/split.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/jak-casto-a-jaky-system-mam-cvicit.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/fullbody-vs-bro-split.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/hypertrofie.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/fullbody.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/split.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/delka-treninku.php
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TRÉNINK A TRÉNINKOVÉ PRINCIPY

Pokud chcete do svého tréninku zařadit nějaké pokročilé
intenzifikační metody, nechte si je na dobu, kdy už budete mít
nějaký svalový základ a kdy už začnete stagnovat. Je zbytečné
dělat "psí kusy", když cvičíte teprve pár týdnů či měsíců. Jak už
bylo zmíněno v bodě 10, pro začátečníky a méně zkušené cvičence
je nejúčinnější a nejbezpečnější intenzifikační metoda obyčejné a
postupné zvyšování váhy v průběhu času. [12]

Je důležité si uvědomit, že podmínky profesionálních kulturistů jsou
naprosto odlišné od běžných kondičních cvičenců. Proto většinou
jejich tréninkové metody (včetně stravy) nebudou pro běžné
naturály tolik fungovat a to jak výsledkově tak i po zdravotní
stránce. Pokud jste někdo začátečník, či kondiční naturální
cvičenec, nekopírujte tréninky (a ani jídelníčky) profesionálních či
jiných kulturistů, kteří jsou na jiné výkonnostní i „suplementační“
úrovni. 

To, že svaly po tréninku nebolí, nemusí znamenat, že trénink nebyl
produktivní. Opožděný nástup svalové bolestivosti (neboli DOMS)
je záležitostí spíše začátečníků. U pokročilejších cvičenců se
DOMS může samozřejmě vyskytnout také a to především v
případě, že v tréninku udělají nějakou větší změnu. U naturálů už
dávno neplatí kulturistické rčení „No Pain, No Gain“. Svaly by se
měly stimulovat k růstu, ne je úplně ničit.
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https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/natural.php
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TRÉNINK A TRÉNINKOVÉ PRINCIPY

Ženy by měly trénovat podobně jako muži. Ženy mají sice trochu
jiný poměr svalových vláken (především v horní části těla), ale není
to nic zásadního, proč by ženy musely mít nějaký speciální přístup
k tréninku. Naturálně posilující ženy nebudou nikdy vypadat jako
muži, čili ženy nikdy nebudou nadměrně svalnaté. Budou pouze
sexy 😊. Jediné, co by ženy mohly (měly) zohlednit ve svém
tréninku (oproti mužům), je menstruační cyklus a diastáza. [13] 

Začleňte do svého tréninku hned od začátku i nějaké cviky na
hluboký stabilizační systém (HSS). I když budete cvičit převážně
komplexní cviky s volnými váhami (kde se HSS většinou více či
méně také zapojuje), je vhodné zařadit do cviků na břicho i nějaký
ten plank či třeba kolečko (ab wheel). Posilujte celý střed těla, nejen
six pack (pekáč buchet 😊).

Není radno podceňovat krátkou rozcvičku před tréninkem. Tím ale
nemyslím dělat nějaké dlouhé kardio (běžecký pás, cyklo trenažér
apod.), to třeba až po tréninku. Před silovým tréninkem by se totiž
člověk neměl unavovat aerobní aktivitou. Rozcvičkou je myšleno
lehké protažení všech hlavních svalů v těle (ovšem nedělat klasický
strečink) a zahřátí všech důležitých kloubů v těle. Když toto
uděláme, budeme jednak dělat cviky snáze a techničtěji v plném
rozsahu pohybu, ale také snížíme pravděpodobnost nějakého
zranění. Navíc čím je člověk starší, tím důkladněji by se měl
rozcvičce před silovým výkonem věnovat.
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CVIKY A PRŮBĚH CVIKŮ

U většiny cviků je důležité jednak vědět, který sval se má během
cviku zapojit (na jaký sval především ten cvik provádíme), ale také
na onen daný sval myslet. Čili je důležité si vytvořit takzvanou Mind
- Muscle Connection, čili propojení svalů s myslí. Posilování není jen
mechanické a bezduché zvedání zátěže z bodu A do bodu B. Je
potřeba se na cvik také soustředit a o cvičení přemýšlet. A rovněž
není od věci si nastudovat základní lidskou anatomii a alespoň
přibližně zjistit, kde se daný sval nachází a jak funguje. 

Když s posilováním někdo začíná, tedy když někdo nemá žádné
předchozí zkušenosti se silovým tréninkem, může být (a většinou je)
těžké procítit ty svaly, které se mají při tom kterém cviku zapojit
(ačkoli se vše jinak provádí správně). Většinou dělá "problém" velký
sval prsní (např. při klicích či bench pressu), nebo také široký sval
zádový (např. při shybech či veslování). Je ale důležité být trpělivý a
nevzdávat to, protože někdy a u někoho může trvat vytvoření si
nového pohybového vzorce a neuromuskulární paměti i několik
měsíců. Je to sice frustrující, ale jednou to tam „naskočí“ a pak už to
bude jen a jen lepší 😊. 

Pro svalový růst je klíčové jednak mechanické napětí (čili zátěž), ale
také doba pod tímto napětím. Jak už bylo v předchozím bodě 22
zmíněno, posilování není jen o váhách, ale hlavně o celkové době
pod napětím. Čím kontrolovaněji, koncentrovaněji a plynuleji s
váhou při cviku daným svalem manipulujeme (především v
excentrické fázi pohybu), tím pro svalové adaptace lépe. [2]

40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu
40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu

https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/mmc.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/mmc.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/neuromuskularni-pamet.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/mechanicke-napeti.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/cas-pod-napetim.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/cas-pod-napetim.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/excentricka-faze.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/co-se-deje-behem-posilovani-a-po-nem.php


9

CVIKY A PRŮBĚH CVIKŮ

Zdá se, že excentrická fáze pohybu (když se zátěž spouští) je pro
svalové adaptace zásadnější nežli fáze koncentrická (když se
zátěž zvedá). I z tohoto důvodu je vhodné mít spouštěcí fázi cviku
pod kontrolou zapojeným svalem a tímto svalem zátěž „brzdit“
proti gravitačním silám. Gravitace by v tomto případě měla být
naším protivníkem, ne pomocníkem. [2]

Na základě předchozího bodu 23 bychom si tedy měli naložit co
největší váhy, avšak pouze tak těžké, abychom byli schopni udělat
zamýšlený počet opakování s odpovídající technikou. Nejlepší
cviky vždy budou takové, při kterých můžeme sval pořádně zatížit
(pořádně si „naložit“) a zároveň kde máme cvik plně pod kontrolou.
Proto bude z hlediska svalového růstu (např. tricepsu) vždy lepší
dělat třeba kliky na bradlech (dipy) nežli tricepsové stahování horní
kladky s lanem, nebo třeba francouzské tlaky oproti kick backu.

Cviky v plném rozsahu pohybu přinášejí větší svalové zisky nežli v
rozsahu neúplném. Navíc při dlouhodobém cvičení v neúplném
rozsahu pohybu může časem dojít ke zkrácení svalu. Posilování
tedy zároveň slouží i jako takový strečink. [24]

40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu
40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu

https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/excentricka-faze.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/koncentricka-faze.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/co-se-deje-behem-posilovani-a-po-nem.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/opakovani.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/rozsah-pohybu-vliv-na-svalovy-rust.php
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CVIKY A PRŮBĚH CVIKŮ

Dřepy, mrtvé tahy a bench press sice patří mezi "svatou" trojici
základních komplexních cviků, nicméně při snaze o budování
svalové hmoty jsou více či méně nahraditelné jinými komplexními
cviky zapojující stejné svalové skupiny. Když tedy někdo z nějakých
důvodů nemůže cvičit některý z výše uvedených cviků (nebo třeba
všechny), nic zásadního se neděje. Svět se nezboří a musí se
„makat“ jinak. 

Komplexní cviky (např. dřepy, kliky, shyby), při kterých se zapojuje
více kloubů a tudíž i více svalů najednou, jsou pro zvyšování
kondice, síly i svalového růstu účinnější nežli cviky izolované (např.
předkopávání, peck deck), při kterých je pohyb veden přes jeden
kloub (a tedy pomocí jednoho svalu či jedné skupiny svalů). [14]

Počty opakování u začátečníků zatím nejsou příliš důležité a to i z
toho důvodu, že tělo začátečníka reaguje na jakýkoli podnět. Stačí
se tedy pohybovat někde v rozmezí 6 - 20 opakování a přiblížit se
nějakému svému maximu. Tedy bodu, kdy už začíná být sval
unavený a technika cviku se začne rozpadat (u začátečníků není
nutné cvičit až do úplného svalového selhání a vyčerpání).
Důležitější nežli řešit počty opakování je nejdříve pilovat správnou
techniku cviků a vytvářet si tak nové pohybové vzorce společně s
neuromuskulární pamětí. [4] [5]

40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu
40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu

https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/zakladni-cviky.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/komplexni-cviky.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/komplexni-cviky.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/komplexni-cviky.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/izolovane-cviky.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/komplexni-vs-izolovane-cviky.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/opakovani.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/selhani.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/neuromuskularni-pamet.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/objem-vs-intenzita.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/je-nutne-pri-posilovani-cvicit-az-do-uplneho-svaloveho-selhani.php
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CVIKY A PRŮBĚH CVIKŮ

Když se někdo naučí cvičit s vlastní váhou nebo s činkami či
expandéry, může cvičit víceméně kdekoli. Vždy si totiž za
jakýchkoli podmínek poradí, ať už nemá přístup do fitka, ve fitku
nejsou stroje, nebo je třeba lockdown. Učte se základy s
minimálním vybavením, budou se Vám vždy hodit. [15]

Ideální rozsah počtu opakování (z hlediska růstu svalů) se nachází
v rozmezí 8 – 12 (což je tzv. hypertrofická zóna opakovacího
kontinua). Nicméně pro komplexní svalový rozvoj (pro zapojení
všech typů svalových vláken) a pro zvýšení naší kondice je
vhodnější cvičit napříč různými počty opakování. Čili je vhodné
váhy různě měnit a cvičit jak pro svalovou sílu (s vyššími váhami a
s nižšími počty opakování), tak i pro svalovou vytrvalost (s nižšími
váhami a s vyššími počty opakování). [4] 

Správné dýchání během provádění většiny cviků je toto: 

Když se zvedá zátěž, tak se přibližně v poslední čtvrtině

opakování ústy vydechuje, když se spouští zátěž, je ideální

čas se nosem nadechovat. 

V případě, že se bude dýchat opačně, může to jednak snížit náš
výkon během cviku, ale také zvýšit náš krevní tlak. Opačné dýchání
je ale pořád lepší, než když se bude celé opakování zadržovat
dech. Tam pak skutečně díky rostoucímu krevnímu tlaku hrozí
například zamotání hlavy či různé mdloby apod. [16]

40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu
40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu

https://www.charliehofitness.cz/clanky/volne-vahy-VS-stroje.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/opakovani.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/kontinuum-opakovani.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/kontinuum-opakovani.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/svalova-vlakna.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/objem-vs-intenzita.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/opakovani.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/dychani-pri-posilovani.php
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CVIKY A PRŮBĚH CVIKŮ

Pokud někdo není kulturistou, nebo nemá takové ambice, nemusí
ztrácet čas cíleným cvičením izolovaných cviků na předloktí a
trapézy. Pokud bude dotyčný cvičit komplexní přítahové cviky
(shyby, veslování, mrtvé tahy apod.), tyto svaly se dostatečně
zapojí, čímž dojde jak k tvorbě svalové hmoty, tak i síly (např. síly
úchopu).

40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu
40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu

https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/izolovane-cviky.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/komplexni-cviky.php
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STRAVA A SUPLEMENTACE

Celkový denní příjem bílkovin je nadřazen načasování bílkovin. Čili
pokud zajistíme tělu dostatek bílkovin přes celý den z běžného
jídla, nemusíme příliš řešit suplementaci okolo tréninku. Protein ve
formě doplňku stravy sám o sobě neznamená automaticky růst
svalů. Z výše uvedených důvodů vlastně není potréninkový nápoj u
většiny kondičních cvičenců zapotřebí. [19] [20]

Co se týče budování svalové hmoty, tak je víceméně jedno, kolikrát
denně jíme. Stačí si rozvrhnout počet jídel tak, aby to pro nás bylo
pohodlné a dlouhodobě udržitelné. Každopádně je ale důležité,
abychom snědli potřebnou denní dávku bílkovin. Takže počet jídel
bude hlavně záviset na bílkovinách. Každé hlavní jídlo by mělo
obsahovat alespoň 20 - 40 g bílkovin (hlavně těch plnohodnotných)
dle hmotnosti a zkušenosti jedince. To znamená, že pokud se má
denně sníst například 100 g bílkovin, stačí klidně 3 jídla denně.
Pokud to bude 200 g bílkovin, je vhodnější si rozložit jídlo třeba do
5 chodů. [17] [18]

Než někdo začne kupovat suplementy, měl by zvážit, jestli má
"vyladěný" svůj jídelníček. Zatímco po dobře nastavené normální
klasické pevné stravě (a dobře nastaveném a odcvičeném tréninku)
bude mít dotyčný výsledky, u suplementace toto platit nemusí.
Jinak řečeno, doplňky stravy jen stravu doplňují a mohou přinášet
ergogenní užitek jen u někoho, kdo má vše perfektně a do detailu
vyřešené. Má vše perfektně vyřešené třeba začátečník? [20]

40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu
40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu

https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/suplement.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/protein.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/protein-po-treninku-anabolicke-okno.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/zacinam-cvicit-mam-brat-nejake-suplememnty.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/bilkoviny-plnohodnotne.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/frekvence-jidel.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/vse-dulezite-o-bilkovinach.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/suplement.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/ergogenni.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/zacinam-cvicit-mam-brat-nejake-suplememnty.php
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STRAVA A SUPLEMENTACE

Sója, ačkoli je to rostlina, poskytuje plnohodnotný zdroj bílkovin.
Sójové bílkoviny jsou tudíž při budování svalové hmoty podobně
účinné, jako bílkoviny živočišné. [22]

Pro někoho, kdo posiluje za účelem zvyšování svalové hmoty, má
ze všech běžně dostupných suplementů největší smysl syrovátkový
protein a kreatin monohydrát. Obojí však při efektivní maximalizaci
svalového růstu u běžných kondičních cvičenců není nutné. [18]
[19] [21]

Vždy platilo a stále to platí, že když chce někdo budovat naturálně
svalovou hmotu, musí být v kalorickém nadbytku. Čili musí jíst
denně tolik jídla a denně vydávat aktivitou tolik energie, aby
docházelo k anabolickým procesům v těle. Aby tedy docházelo
jednak k tvorbě svalů, ale rovněž i k tvorbě glykogenu. Bohužel ale,
vedlejší efekt kalorického nadbytku je i tvorba nějakého toho
podkožního tuku. Tomu se při budování svalové hmoty naturální
cestou zpravidla nevyhneme.

40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu
40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu

https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/bilkoviny-plnohodnotne.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/bilkoviny-zivocisne.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/sojova-bilkovina-a-sojovy-protein-pri-posilovani.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/suplement.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/protein.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/kreatin.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/vse-dulezite-o-bilkovinach.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/protein-po-treninku-anabolicke-okno.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/kreatin-nejen-pri-posilovani.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/natural.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/anabolismus.php
https://www.charliehofitness.cz/slovnicek/glykogen.php
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TIP NA ZÁVĚR

Pokud s cvičením někdo teprve začíná, nebo je věčný začátečník,
je skutečně vhodné si domluvit alespoň pár úvodních tréninkových
lekcí s nějakým trenérem. Být samoukem v případě posilování je
samozřejmě možné, ale pokud někdo nemá čas na získávání
ověřených a relevantních znalostí a ani přesně neví, kde tyto
znalosti získat, je lepší se svěřit do rukou skutečného odborníka a
znalce problematiky. Metoda pokus – omyl sice funguje i u
posilování, avšak je to nadlouho a nemusí to vyjít. 

40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu
40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu



Můžu mít výsledky, i když budu posilovat doma v
pokoji?
Co se děje během posilování a po něm?
Spánek a jeho vliv na zdraví, obezitu a posilování 
Kolik sérií a opakování je při posilování pro svalový
růst potřeba? Objem vs. intenzita
Je nutné při posilování cvičit až do úplného
svalového selhání?
Je možné hubnout a zároveň nabírat svaly?
Jak často posilovat a jaký systém mám cvičit?
Jak zlepšit svoji postavu a jak se dostat do formy?
Regenerace při posilování
Svalová, periferní a centrální únava nejen při
posilování
Délka silového tréninku

Na konci některých textů jsou v hranatých závorkách odkazy

na zdrojové články, ze kterých tyto texty vychází. Pokud by

se tedy někdo chtěl dozvědět o dané problematice více, níže

přikládám seznam oněch odkazů, které vedou na jednotlivé

studiemi podložené články:
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40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu
40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu

https://www.charliehofitness.cz/clanky/muzu-mit-vysledky-kdyz-budu-cvicit-doma.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/muzu-mit-vysledky-kdyz-budu-cvicit-doma.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/co-se-deje-behem-posilovani-a-po-nem.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/spanek-a-jeho-vliv-na-zdravi-a-posilovani.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/objem-vs-intenzita.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/objem-vs-intenzita.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/je-nutne-pri-posilovani-cvicit-az-do-uplneho-svaloveho-selhani.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/je-nutne-pri-posilovani-cvicit-az-do-uplneho-svaloveho-selhani.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/je-mozne-hubnout-a-zaroven-nabirat-svaly.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/jak-casto-a-jaky-system-mam-cvicit.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/jak-zlepsit-postavu-a-formu.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/regenerace-pri-silovem-cviceni.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/unava-pri-posilovani.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/unava-pri-posilovani.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/delka-treninku.php
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40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
účinně budovat svalovou hmotu
40 klíčových bodů, které byste měli zvážit, pokud chcete
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[18]
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[24]

Chyby při cvičení (posilování)
Měly by ženy posilovat stejně jako muži?
Komplexní cviky vs. izolované cviky
Volné váhy vs. stroje - co je lepší pro budování síly a
svalů a pro celkový rozvoj těla?
Jak správně dýchat aneb význam dýchání při
posilování
Vliv frekvence stravy na zdraví, obezitu, hubnutí a
svaly
Vše důležité o bílkovinách při posilování
Protein ihned po tréninku? Je při posilování skutečně
potřeba? Existuje anabolické okno?
Začínám cvičit (posilovat), mám brát nějaké
suplementy?
Kreatin nejen při posilování - mýty, pravda, účinnost,
dávkování a bezpečnost
Sójová bílkovina a sójový protein - vliv na růst svalů
při posilování
Fullbody trénink vs. bro split
Plný vs. částečný rozsah pohybu - vliv na svalovou
sílu a svalový růst

https://www.charliehofitness.cz/clanky/chyby-pri-cviceni.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/mely-by-zeny-posilovat-stejne-jako-muzi.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/komplexni-vs-izolovane-cviky.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/volne-vahy-VS-stroje.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/volne-vahy-VS-stroje.php
https://www.charliehofitness.cz/clanky/dychani-pri-posilovani.php
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