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Jak nabrat svalovou hmotu

Nez se odhodlate k samotné akci, je urcité dobré se dostatecné
informovat o vyzivé a o tom jak na svaly a vubec lidsky organismu funguiji
bilkoviny,...

Pokud chceme nabrat svalovou hmotu, musime sval dostatecné zatizit pri tréninku,
kvalitné ho pravidelné vyzivovat a poskytnout mu dostatek casu k jeho regeneraci. Svalovou
hmotu muze nabrat kazdy, zalezi pouze na odhodlani a vydrzi dodrzovat zakladni pravidla,
ktera si nyni predstavime. Nabrat svalovou hmotu je pro kazdého jinak obtizné, protoze
zalezi nejen na intenzité zatéze, ale také na fyziognomickych predispozicich.

Dostatek informaci je zaklad i pro nabirani svalové hmoty

Nez se odhodlate k samotné akci, je urcité dobré se dostatecné informovat o vyzivé a o tom jak na
svaly a vlibec lidsky organismu funguji bilkoviny, sacharidy a tuky. Jak se stravovat, kolik jakych
Zivin prijimat a co naopak omezit. Zasadni je také poucit se o funkénim tréninku, zjednodusené
receno védét jak cvicit, aby svalova hmota pribyvala na mistech na téle, kde potrebujeme a
v dostate¢né mire. Casto je také dobré absolvovat alespon prvni cvi¢eni s trenérem. Zasadni je
také kvalitné regenerovat, odpocivat a na nabér svalové hmoty nespéchat.

Vyziva pri nabirani svalové hmoty
Spravné stravovani je zasadnim pilitem efektivniho tréninku. Kdyz télo nema z ¢eho brat energii,

nemize nabirat svalovou hmotu a regenerovat. Velka drina, kterou pak vynakladate v posilovné,
prichazi vnive¢. Mnoho lidi, kteri chtéji nabrat svalovou hmotu a budto shodit prebytecny tuk, nebo



naopak obalit Slachovitou postavu, bude sazet vSe na proteinovou kartu. Bilkoviny jsou samozrejmé
dulezité, ale z nadbyte¢nych proteinu se svalova tkan nikdy nevytvori. KliCem k uspéchu pri nabirani
svalové hmoty je energie ziskanda predevsim ze sacharida. Pravé ty jsou zasadnim zdrojem energie
pro ¢innost svalu a jen diky nim jsme schopni absolvovat kvalitni a naro¢ny pesilovaci trénink,
ktery zpusobi kyzeny néarust svalové hmoty. Bilkoviny ale pochopitelné potrebujete také, a to
k samotné stavbé svalové hmoty a k nutné regeneraci. Svaly donutite rust tehdy, pokud je zatizite
fyzickym tréninkem. Vycerpana svalova vlakna jsou nucena zvétsit svij objem, aby byla pripravena
na dalsi tréninkovou z&téz.

Anabolickeé okno

Anabolické okno je vyraz, ktery musi znat kazdy, kdo chce kvalitné a efektivné nabirat svalovou
hmotu. Toto anabolické okno nastava asi 1-2 hodiny po tréninku, kdy dochézi k vycCerpani
zasob glykogenu, rychlého cukru, a télo je pripraveno prijmout velké mnozstvi zZivin pro doplnéni
energie. Toto anabolické okno je tedy idedlni dobou pro prijem kvalitnich zivin. V tomto obdobi se
totiz nejlépe dostavaji primo do svalu a kromé energie jim dodaji také objem. Ihned po skonceni
tréninku je tedy jedna z mala vhodnych chvil, kdy je mozné doprat si i jednoduché sacharidy. Idealné
néjaké ovoce nebo sacharidové napoje. O hodinku, dvé pozdéji by mélo nasledovat jidlo bohaté na
polysacharidy, jako je ryZe, nebo brambory a pochopitelné i bilkoviny. Anabolické okno rozhodné
neni chvile, kdy muzete beztrestné jist sladké, smazené a tu¢né potraviny v domnéni, ze télo je
rychle spali a ulozi do svalu!

Nabirani svalové hmoty a sacharidy

Dostatecny prijem sacharidi je pri nabirani svalové hmoty velmi dulezity, protoze je zdrojem
rychlé energie, ktera je schopna télo pohanét pri fyzicky naroénych trénincich. Sacharidy, které télo
potrebuje, aby nabiralo svalovou hmotu, nejsou cukry, které najdeme ve sladkostech, ale
polysacharidy, jejichz hlavnim zdrojem jsou obiloviny, ale také napriklad ryze, brambory ¢i téstoviny.
Pri cileném nabirdni svalové hmoty by v jidelnicku mély prevazovat sacharidy, asi 60%, bilkoviny
by mély tvorit cca 30%.

Nabirani svalové hmoty a bilkoviny

Pokud chcete intenzivné nabirat svalovou hmotu, je nutné pridat do jidelnicku kvalitni bilkoviny,
aby se mély svaly z ¢eho stavét. Na kilogram hmotnosti alesponi gram bilkovin denné. Ve 100g
kurecich prsou je 20 az 25g bilkovin. Potreba bilkovin u 80kilogramového muze, ktery chce posilovat
a vyrazné nabirat svalovou hmotu je vSak minimalné 100-120g bilkovin na den. Mezi dalsi zdroje
bilkovin radime také vejce, nizkotu¢ny tvaroh, olomoucké tvaruzky, syry Cottage a jiné nizkotuc¢né
syry, ryby, hovézi maso, zvérina, teleci, jehnéci apod.

Pokud davéte prednost bilkovinam z rostlinnych zdroju, pamatujte, Ze maji mensi obsah
aminokyselin, které hospodari v téle s proteiny. Do jidelniCku zaradte hrach, séju nebo ¢ocku ¢i
orechy. Bilkoviny se v menSim mnozstvi nachéazeji i v obilovinach a také v nékterych druzich
zeleniny.

NAS TIP:

Chcete zacit posilovat a nevite, kde zacit? Zorientujte se ve vybaveni na posilovani domaiv
posilovné!



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/vybaveni-na-posilovani-doma-i-v-posilovne
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/vybaveni-na-posilovani-doma-i-v-posilovne

Rust svalu

Svaly se nezvétSuji a nerostou ve chvili, kdy zmordovani zvedate v posilovné Cinky, ale az po
samotném tréninku, v pribéhu regenerace. Rist svalové hmoty probiha, kdyz se obnovuji
mikroskopickd naruseni svalovych vlaken. A pravé proto je dostateCna regenerace pro nabirani
svalové hmoty naprosto zasadni. Pokud bude trénink prili$ intenzivni bez kvalitni a dostatecné
vyzivy a bez dostatecného odpocinku, bude fyzicka ndmaha v télocvi¢né zbytecna.

Tuky pri nabirani svalové hmoty

Prijem tuku je pri nabirani svalové hmoty nutné snizit, ale ne vypustit. V dennim prijmu mluvime
asi 0 10-20%. Dulezité je také zvolit kvalitni zdroje tuku - jako jsou morské ryby, orechy, oleje
lisované za studena apod.

Kreatin - ano Ci ne?

Kretain neni zadny hormon, nejde o zddnd zakazana steroidni anabolika. Jde o vyzivu pro svalovou
tkan, kterou do urcité miry produkuje lidské télo prirozené. Jeho ucinky na rust svalové tkané jsou
ale velmi vyrazné, a tak je v soucasnosti uzivani této povolené latky velmi populdrni.

Kreatin je pomérné jednoduchd chemicka sloucenina. Vyskytuje se v naSem téle prirozené jako
rychly a efektivni zdroj energie pro svalovou tkan. VétSinu potrebného mnozstvi kreatinu si
dokazeme vytvorit ve svém téle sami. Posta¢i ndm k tomu par béznych aminokyselin. Denni
potreba kreatinu se u dospélého ¢lovéka pohybuje kolem 2 gramu, pokud ndm ale jde o rust svalové
hmoty, je potreba jeho mnozstvi zvysit. Pred tim, nez se rozhodnete tento doplnék do své stravy
zaradit, peclivé se informujte o davkovani a ucincich.

Trénink aneb jak nabrat svalovou hmotu cvicenim

Pokud uz vite jak spravné jist, jaké ziviny potrebujete a jaké je nutné naopak odbourat, dopravate si
odpocinek, regenerujete, teprve tehdy jste pripraveni zacit s posilovacim tréninkem. Aby doslo
k narlstu svalové hmoty, je nutné postupovat podle tréninkového pléanu, radit se s odborniky,
eventualné posilovat pod dohledem trenéra. Mluvime zde o tzv. objemovém tréninku, ktery slouzi
vyhradné k nartstu svalové hmoty. Pri samotném tréninku svaly nerostou, ale dostavaji stimul ke
zvétSovani svého objemu. Objemovy trénink mize mit mnoho podob, pokud s nim tedy zacinate, je
nutné se cviky naucit technicky spravné provadét, abyste si neublizili a aby efektivita cviceni byla
co nejveétsi. Drzte se trenérskych pokynd, nic nespéchejte, vytrvejte!



