Trénink sity
ha miru

Béhate, cvicite, jite zdravé, a presto se necitite dobre a vysledky
nepfichazeji? Mozna bojujete proti vlastni biologii. Fyzioterapeut
hvézd Michal Novotny podle svych zkusenosti vytvoril sedm typt
téla a vysvétluje, pro¢ pravé na vas univerzalni rady nefunguiji.

Markéta Chyhavova

pohybu dnes
existuje nepreber-
né mnozstvi rad.
Béhejte pomalu.
Béhejte rychle.
Posilujte. Prota-
hujte se. Hlavné se
neptepinejte. Nebo naopak ptidejte
intenzitu. PfestoZe se mnoho lidi
pravidelné hybe, stejné je néco
boli, citi se unaveni nebo stagnuji.
Podle fyzioterapeuta a kondi¢ni-
ho trenéra Michala Novotného je
problém casto v tom, Ze se sice
snazime délat spravné véci, ale
moznd pro nékoho jiného.

Nejen podle Michala Novotného
ma kazdy ¢lovék jiné predpoklady
k pohybovym dovednostem i k vy-
konu. Mame rliznou stavbu téla,
jiny metabolismus, rtizné reaguje-
me na stres a jiny je i na$ zptisob
regenerace. ,Kazdy ¢lovék se rodi
s uritymi dispozicemi. Kdyz je
pozna, mulize s nimi efektivné pra-
covat. Pokud je neznd, ¢asto bojuje
proti svému vlastnimu télu. A je to
marny boj, kterym se jen vycerpa-
va,” vysvétluje fyzioterapeut.

Jeho typologie proto nevznikla
jako Skatulkovani lidi, ale jako na-
vod nebo doporucent, jak prestat
kopirovat cizi rezim, ktery ndm
stejné nemusi fungovat, a spis se
snazit porozumét vlastnimu télu.
Typologie Michala Novotného rozli-
Suje sedm typt, které nezohlediuji
jen vzhled téla, ale také zpusob, jak
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spalujeme energii, regenerujeme,
reagujeme na stres, ukladame tuk
a budujeme svaly. Cilem je dat ka-
Zdému télu presné takovy podnét,
jaky potfebuje k tomu, aby mohlo
prospivat, rist a nenicit se. Tato
typologie neni nélepka, ale ndvod,
jak spolupracovat s vlastnim télem.

[
Vytrvalec /

Vytrvalec neni ten, kdo jen ubéhne
maraton. Je to typ élovéka, jehoz
télo pfirozené miluje rytmus, dlou-
hé traté a stabilni vykon. Efektivné
spaluje, rychle regeneruje a jeho
hlava zvlada monoténni zatéz.

V tréninku ale potfebuje pridat silu.

Typickymi ptedstaviteli Vytrvalce
jsou tenista Novak Djokovic nebo
herec Orlando Bloom. Jak poznat,
Ze pattite ke stejnému typu? Staci
kratky test. Odpovézte si na na-
sledujici otazky: Je pro mne snazsi
béhat i cvicit dlouhou dobu bez
Unavy? Jsem po tréninku zase rych-
le v pohodé? Mam problém s vy-
busnou silou, tedy Ze se nedokazu
dost rychle odrazit, vyskocit nebo
vyrazit do sprintu? A to i presto, Ze
mam svaly? Pokud jste na otazky
odpovédéli ,ano”, potvrdte si to
rovnou v tréninku. Ubéhnéte 1,5
kilometru (nebo 10 minut) v mir-
ném tempu a sledujte sviij dech.

«

NAS EXPERT:
MICHAL
NOVOTNY

fyzioterapeut,
kondiéni trenér

a autor knihy

ZA HRANICE
ODOLNOSTI
Michal Novotny
patii mezi neju-
fyzioterapeuty

a kondiéni trenéry.
Vice nez dvacet
let pracoval s elit-
nimi sportovci,
mimo jiné s hradi
svétové tenisové
Spicky a ceskym
daviscupovym
tymem. Jeho
rukama prosli Ra-
fael Nadal, Roger
Federer, Novak
Djokovi¢, Tomas
Berdych nebo
Karolina Pliskova.
Prednasi na Ev-
ropské univerzité
Real Madrid

a Masarykové
univerzité v Brné
a dlouhodobé se
vénuje vzdéla-
vani vefejnosti

v oblasti zdravého
pohybu.

Pokud jste to zvladli bez problémii
a dech se rychle vratil do normalni
frekvence, jste pravdépodobné
vytrvalec. Tito lidé maji vice nez

65 procent svalovych vldken typu
[, tedy svald s vysokou hustotou
mitochondrii efektivné spalujicich
kyslik. Efektivné spaluji i tuky.

Fyzicky trénink

Silovy trénink: 3x tydné, 12-20
opakovani, 60-75 % 1RM (opakovdni
do maximay), pauzy 45-90 vtefin,
supersérie nebo kruhovy trénink.
Kardio: 2-3x tydné, zona 2 (65-75 %
maximadlni srdecéni frekvence), tedy
prevdzné aerobni prace - spalovani
tukul za pritomnosti kysliku. Mirnd az
stiedni intenzita, pri které jesté mu-
Zete mluvit, ale uZ citite, Ze se hybete.
45-60 minut.

Doplriky: cviceni na stied téla (core)
a stabilitu, dechova cviéeni.

Jidelniéek

Vytrvalciim svéd¢i prerusovany
pust s ob¢asnymi ketogennimi
fazemi (tedy se snizenym obsahem
sacharidil). Prospésné je pro né
trénovat nala¢no a vystavovat se
chladu. Na taliti by méli mit zhruba
25 procent bilkovin, 35 procent
sacharidu, 40 procent tukd - tuky
by méli jist pfes den, sacharidy

v Case tréninku. Diky rychlému me-
tabolismu si mohou doprat vyssi
kaloricky pifjem. A vhodné potra-
viny? Avokado, otechy, olivovy olej
a libové bilkoviny.

Psychika

Po psychické strance Vytrvalciim
prospéje vystavovat se monotén-
nimu diskomfortu, tedy dlouhym,
klidnym vydrzim (napt. ticho, me-
ditace). P¥i dlouhych a monotén-
nich trénincich, kdy télo protestuje
proti dalsi sérii nebo kilometru na-
vic a mysl hledd sebemensi dtivod,
pro¢ prestat, je klicové ovladnout
své vlastni nastaveni. Také prak-
tikovani vdé¢nosti a viimavosti
ponese ovoce.




Vybusnak /

Nékoho bavi dlouhé béhy, vy radéji

vypustite dusi pfi jediném sprintu,
ale zato za mésic v posilovné jste
samy sval? Patfite mezi Vybu-
Snaky* PFizplisobte tomu trénink

a nenutte se do dlouhého kardia.
Méli byste se ale koneéné naugéit
zpomalit své télo i hlavu.

Vybusiiak vynikd v kratkych, inten-
zivnich vykonech, rychle buduje
svaly, ale dlouhé vytrvalostni akti-
vity ho brzy vyCerpaji. Odpovézte
si na nésledujici otazky: Rychle
silim a svaly mi viditelné rostou?
Miluji sprinty a rychlé a intenziv-
ni vykony? Vytrvalostni sporty

mé rychle vy¢erpaji? Jsou-li vase
odpovédi ,ano“, pak si to potvrdte
i v tréninku. Kolik opakovani dfepu
s télesnou vahou zvladnete za 60
vtefin? Pokud zvladate jet v tempu
do 30 vtefin, ale pak odpadavate,
jste typicky Vybusiak. Pokud drzite
tempo celou minutu Vybusidk
nejste. Typicky Vybusiiak ma totiz
vice nez 60 procent vlaken typu II,
diky kterym ma vysokou anaerobni
silu.

Fyzicky trénink

Silovy trénink: zaradte ho 4x tgjdné,
kazdému cviku dejte 3-6 opakovdni
na 80-95 procent svého maxima, do-
prejte si dlouhé pauzy (2-4 minuty).
Trénink volte splitovany (hecvicite
vZdy celé télo, ale rizné svalové sku-
piny mdte rozloZené na riizné dny).
Kardio: 1-2x tydné si dejte sprinty,
HIIT (high-intensity interval training -
tréninkovd metoda, kterd stridd krat-
ké aseky velmi intenzivniho vgkonu,
napf. sprint, rychlé svihadlo nebo
angli¢dky, s obdobim odpodinku
nebo nizké zatéze)

Doplnék: Nezapominejte na mobilitu
a dynamicky strecink, které vas udrzi
ve formé.
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Jidelniéek
Vybusny typ je metabolicky nasta-
veny na rychlou praci se sacharidy.
Vhodné je ale zatazovat i delsi
etapy mimo komfortni zénu -
takzvany carb cycling, tedy stfidani
dnd s vy$8im, stfednim a niz$im
pfijmem sacharidd, a v podpore
metabolismu tukt. MakroZiviny
rozdélte p¥iblizné na 30 procent
bilkovin, 45 procent sacharidd a 25
procent tuktl. Sacharidy muizete
pred tréninkem i po tréninku
pridat. Dobré je také po tréninku
podpotit regeneraci naptiklad krea-
tinem, $kroby ¢i rychle dostupnymi
cukry.

Psychika

Tito lidé vynikaji v kratkodobé

akci, jejich sila tkvi ve schopnosti
zapnout se na maximum v jedné
vtefiné. Jsou rozhodni a maji bystré
instinkty. Jejich slabinou je netr-
pélivost, neklid a vnit¥ni napéti.
Chtéji vSechno hned: vykon, zlepse-
ni i vysledky. Prospéje vam zvladani
netrpélivosti pomoci dechovych
technik, a také zpomaleni pro-
stfednictvim j6gy, meditaci zazen

a prace s impulzivnim chovanim.

]
Skladovac /

Mate pocit, Ze snadno pfibirate,

i kdyz nejite vyrazné vic nez ostatni,
a ze vaha jde dolt fakt pomalu?
Mozna patfite k typu, ktery fyzio-
terapeut Michal Novotny oznacuje
jako Skladovaé - télo, které umi

s energii velmi Usporné hospodafit,
ale také ji snadno uklada.

Zeptejte se sami sebe: ,Staci mélo
a pribirdm na vaze? Mam ,jablko-
vity* tvar postavy? Cviceni mi po-
maéaha, ale hubnu pomalu?“ Pokud
zni vaSe odpovédi ,ano”, potvrdte
si to jesté nasledujicim testem:
Dejte si snidani s vysokym obsa-
hem sacharidti (naptiklad rohlik

Kazdy z nas
je jiny, proto
neexistuje
univerzalni
navod, jak
zhubnout
nebo zlepsit
vykon. Vzdy
byste méli
vychazet
z toho, jaké
jepravé vase
téloacomu
svédéi.

s marmeladou) a sledujte energii
po dvou hodinach. Pokud se objevi
rychly pokles energie nebo chut
na sladké, muze to byt znamka
nizsi inzulinové citlivosti a tedy
horsi schopnosti vyuzivat energii
v zasobach.

Typ Skladova¢ mivd prirozené
vyssi podil télesného tuku a ¢asto
pribird i pti relativné bézném pii-
jmu energie. Hubnuti pro néj byva
nez u jinych typt. I pfi redukci
vahy si viak ¢asto zachovava silngj-

§, robustnéjsi postavu.

Fyzicky trénink

Silovy trénink: zarazujte 3-4x tydné
silovy trénink s 8-15 opakovdnimi

v sérii. Vhodné jsou predevsim slo-
Zené cviky zapojujici vice svalovych
skupin a trénink provadeény ve vyssi
intenzité, napriklad formou kruho-
vych nebo komplexnich tréninkd.
Kardio: Idedini je priblizné 4x tgydné
kombinovat rychlou chtzi v délce asi
40 minut s intervalovgm zatiZenim,
napfiklad v rytmu 30 vtefin intenziv-
niho vgkonu a 60 vtefin odpodinku.
Doplnék: Sauna, otuZovdni nebo
zafazovani kratkodobych pustu
podpori celkovou odolnost.

Jidelniéek

Skladovac¢tim svéd¢i prerusované
pusty v rezimu 16/8 nebo jednou
tydné zatadit ¢tytiadvacetihodi-
novy pust. Dulezitou roli hraje
také strava zamétena na sniZeni
inzulinové rezistence, naptiklad ji-
delnicek s nizkym glykemickym in-
dexem. Vhodné rozloZeni makrozi-
vin miize byt ptiblizné 35 procent
bilkovin, 25 procent sacharidl a 40
procent tuktl. Sacharidy je idealni
prijimat ptedevsim v obdobi kolem
tréninku. Pomoci muZe také stra-
tegie cyklovani kalorif (sttidaji se
dny s vysokym, stfednim a niz-
kym piijmem kalorii, vétSinou dle
tréninku, pti zachovani tydenniho
kalorického deficitu) a védoma
kontrola velikosti porci.
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Psychika

Nejvétsim nepftitelem Skladovacti
byva ptilisna pasivita a potla¢ovani
emoci. Pokud emoce neventiluji,
¢asto je za¢nou nahrazovat jinym
chovanim. Miize se objevit preji-
dani, védomé vyhybani se nepo-
hodli nebo odkladani tréninku.
Skladovac¢im ¢asto vadi nejistota,
chaos a necekané zmény. Mivaji
mensi mentalni vydrz a pokud
nemaji jasné dany plan, mohou
snadno sklouznout k prokrastinaci
a odkladani aktivit. Pomoci mtize

naptiklad vedeni jednoduchého
deniku, védoma kontrola vlastnich
navykd a vytvoteni pravidelné
rutiny, kterd pomaha udrzet si
stabilni rezim.

]
Spalovac /

MuzZete snist témér cokoliv a nepfi-
berete? Podle této typologie jste
takzvany spalovaé. Mate rychly
metabolismus a vysoky energetic-

Typologie
Michala
novotného
rozliSuje
celkem sedm
typu tél.
Néjde p¥i tom
o nalepky,
ale o snahu
porozumét
vlastnimu
télu a vyjit
vstFic jeho
potiebam.

ky vydej. Vyhodou je stihla postava
a hodné energie. Nevyhodou muiize
byt obtizné nabirani svalt a sklon
k pfetézovani.

Tito lidé ptisobi ptirozené Stihle.
Jejich télo energii spis spaluje,

nez uklada. Zeptejte se sami sebe:
,MUZu snist témér cokoliv a nepf¥i-
beru? Nabiram tézko svaly? Casto
citim hlad nebo mam pottebu jist?
Citim Casto prebytek energie?” Po-
kud si na vétSinu otazek odpovite
,ano“ jste nejspis Spalovac. Potvrdit
si to muzete malym testem: Zkuste
se zvazit vecer pfed spanim a rano
pred snidani. Pokud ptes noc ztra-
tite vice nez 0,5 Kkila, jste opravdu
spalovac.

Spalovac je typ, jehoz télo ma
vy$si energeticky vydej i v klido-
vém rezimu . Metabolismus energii
rychle vyuziva a méné ji uklada
do zasob. Zaroven muze mit nizsi
efektivitu syntézy svalovych bilko-
vin, coz znamen4, Ze vybudovat
svaly ho stoji daleko vice usili nez

jiné typy.

Fyzicky trénink

Silovy trénink: zarazujte ho priblizné
trikrat tydné. V jednotlivgch cvicich
je vhodné pracovat v rozsahu 6 az 12
opakovani ve 3 az 5 sériich. Trénink
by mél byt postaven predevsim

na zdkladnich cvicich, jako jsou dre-
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Kazdy ¢lovék se rodi s urcitymi

dispozicemi. KdyzZ je pozna, miize
s nimi efektivné pracovat. Pokud
je nezna, ¢asto bojuje proti svému
viastnimu télu. A je to marny boj.

py, tahy nebo tlaky, pricemz zatéz by
se méla postupné zvysovat.

Kardio: To by mél spalovaé zarazo-
Klidnéjsi formy pohybu, napriklad
chuize nebo jéga, které nepovedou

k dals$imu zvysovdni energetického
vydeje.

Doplnék: U Spalovacd je to hlavné
dostatek spanku a kvalitni regene-
race.

Jidelniéek

U Spalovact je klicové stabilizovat
prijem energie a zabranit velkym
energetickym vykyvaim béhem
dne. Proto by Spalovaci méli dbat
na pravidelny ptijem jidla a vyhybat
se dlouhym pauzadm mezi jidly, kte-
ré je vyCerpavaji. Z pohledu sloZeni
jidelni¢ku se doporucuje rozdélit si
makroziviny priblizné tak, aby 25
procent tvorily bilkoviny, polovinu
sacharidy a zbylou ¢tvrtinu tuky.
Vyssi podil sacharidd Spalovactim
pomuze pokryt jejich rychly ener-
geticky vydej a taky podpofti potré-
ninkovou regeneraci. Do jidelni¢ku
je vhodné zarazovat energeticky
hodnotnéjsi potraviny, napriklad
suSené ovoce, ofechy nebo kvalitni
zdroje komplexnich sacharidd.

Psychika

Tento typ ma ¢asto prirozené vy-
soké tempo, velkou chut do aktivit
a tendenci brét si na sebe mnoho
ukoll najednou. Pravé proto je pro
néj dalezité naucit se zatazovat
pravidelné chvile klidu a regenera-
ce.V praxi to mize znamenat veé-

domé zpomaleni prostiednictvim
jednoduchych aktivit, jako jsou
meditace, ¢teni, prace s dechem
nebo klidné prochézka. Dalsim
dtlezitym prvkem je nastaveni
vlastnich hranic. Spalovaci maji
Casto tendenci tikat mnoha vécem
,ano“, protoze maji dostatek ener-
gie a chtéji byt vykonni. Pokud ale
nedokézou vcas zastavit nebo od-
mitnout dal$i povinnosti, mohou se
postupné pretézovat a vyCerpavat.

[
Prizpusobivec /

PFizpUsobivec zvlada témér
vSechno - silovy trénink, vytrvalost
i zmény rezimu. Jeho vyhodou je
flexibilita a schopnost adaptace.
Aby se ale neztratil v oc¢ekavanich
okoli, potfebuje mit svuj jasny
vnitini smér.

Jeho télo i psychika zvladaji
pomérné Siroké spektrum zatéze -
od silového tréninku az po vytrva-
lostni sport. Zeptejte se sami sebe:
,Dokédzu nabrat hmotnost i zhub-
nout bez velkého usili? Citim se
dobfte pti vytrvalostnim i silovém
tréninku?“ Pokud si odpovite ,ano”,
potvrdte si to jesté jednoduchym
testem. Vyzkousejte tyden silového
a tyden vytrvalostniho tréninku,
a pokud v obou tydnech vnimate
progres a energii, jste zcela jisté
Prizptisobivec.

Prizptisobivec je ¢lovék, u které-
ho jsou svalové vldkna zastoupena

V typologii
Michala
Novotného
nejde jen
o stavbu téla
a jeho naroky
na energii,
v potaz bere
i psychickeé
nastaveni.
Pravé to nam
casto brani
dosahnout
vysledka.

rovnovazné. Diky tomu dokaze
jejich télo reagovat jak na silové
podnéty, tak na vytrvalostni zati-
Zeni. Prizptsobivec miva stabilni
pomeér svalové a tukové hmoty,
dobfte regeneruje a dokdze pomeér-
né efektivné pracovat s télesnou
hmotnosti - tedy jak nabirat svaly,
tak redukovat tuk.

Fyzicky trénink

PrizpGsobivec muzZe trénovat velmi
variabilné. Dobfe na néj funguje
kombinace silového tréninku 3 az

4x tgdné, doplnénd o vytrvalostni
aktivity v zéné 2 nebo o intervaly
podle aktudlniho cile. Klicova je
praveé pestrost a schopnost stridat
ruzné typy zatiZzeni a také schopnost
obdas vystoupit z komfortni zény.

Jidelniéek

Podobné flexibilni mtze byt i jejich
metabolismus. Prizplisobiveim
vétsinou vyhovuje raznorodost -
napriklad stridani obdobi s vy$Sim
prijmem sacharidii a s preruso-
vanym putistem. Casto jim ve stra-
vovani velmi dobte zafunguje
intuitivni ptistup, protoze dokazi
dobfte reagovat na aktudlni potreby
téla. Obecné by jim mohl vyho-
vovat energeticky ptijem s timto
pomérem makrozivin: 30 procent
bilkovin, 40 procent sacharida a 30
procent tuka.

Psychika
Velkou ptednosti tohoto typu je
schopnost prizptlisobit se situaci.
Dokaze se totiz v kazdém pro-
stredi ,ohnout” aniz by se ,zlo-
mil“. Prizptisobivec dokaze ¢ist
okoli, reagovat na zmény a hledat
nejefektivnéjsi cestu. Zarovern ale
muiiZe mit tendenci pfili$ se pri-
zpusobovat ostatnim a potlac¢ovat
vlastni potireby. Pokud nema jasny
smér nebo vnitini kotvu, mizZe se
dostat do stavu vniti'ni nejistoty
a roztristénosti.

Svou psychickou odolnost musi
budovat tim, Ze se nauci mit
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v hlavé i srdci pevny bod, ktery mu
dovoli s klidem rict: ,Timto smé-
rem jdu j4, a to i navzdory tomu,
Ze je okoli proti.“ Jednou z metod,
ktera miize pomoci, je takzvané
mentaln{ kontrastovani. Spociva

v tom, Ze si ¢lovék nejprve ptred-
stavi cilovy vysledek - naptiklad
dokonceni zadvodu nebo zvladnuti
naro¢né situace - a poté si védomé
ho na cesté ¢ekaji. Nakonec obé
predstavy propoji a vizualizuje si,
jak prekazky zvlada. Mozek se tak
udi pracovat se stresem a vytvari si
vnitfni scéndat: bude to naro¢né, ale
zvladnutelné.

I
Vinar /

Méni se vase vykonnost podle stre-
su nebo Zivotniho obdobi? Nékdy
mate energie na rozdavani a jindy
byste nejradéji cely den odpoéivali?
Mozna patfite k typu, ktery Michal
Novotny ve své typologii oznaéuje
za Vinare.

Vlnati jsou podle typologie fyzio-
terapeuta a kondi¢niho trenéra
Michala Novotného lidé, jejichz
vykon, energie i nélada ptirozené
v urditych rytmech kolisaji. Pfitom
u nich nejde o slabost ani nedis-
ciplinovanost, spi$ o citlivéjsi nasta-
veni organismu, ktery silné reaguje
na zmény v téle i okolnim prostte-
di. Typickym znakem Vlnare je, Ze
dokaze byt v jedné fazi mimotradné
vykonny, kreativni a motivova-
ny, zatimco v jiné potfebuje vice
regenerace a klidu. Pokud se nauci
tyto vlny chapat a pracovat s nimi,
muZe z nich jen tézit.

Zeptejte se sami sebe: ,Méni
se moje vykonnost podle stresu,
menstruaéniho cyklu nebo nalady?
Zadrzuji vodu nebo nahle kolisam
na vaze? Pottebuji ¢asto ménit plan
podle pocitu?“ Pokud jsou vase
odpovédi ,ano“, pak si to potvrdte
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nasledujicim testem: Sledujte pét
dni za sebou spanek, energii a vy-
kon na tréninku. Pokud dochazi
k velkym vykyviim bez zjevné p¥ici-
ny, jste pravdépodobné Vlnar.
Typickym znakem Vlnate je
proménlivost télesnych projevii.
Postava se miize ménit v zavislosti
na hormonalnim cyklu a organis-
mus Casto silné reaguje na stres.
Ten se muzZe projevit naptiklad
zadrzovanim vody, kolisanim
hmotnosti a do¢asnym poklesem
vykonnosti.

Fyzicky trénink

Silovy trénink: Je vhodné ho zara-
zovat priblizné dvakrat az ctyrikrat
tydné, pricemz intenzitu je dobré
pfizplsobovat aktudlni regeneraci
organismu.

Kardio: Tyto aktivity se hodi zhruba
dvakrat azZ trikrat tydné, idedlné

v jemnéjsich formach, jako je plavani,
chlze nebo jéga. V obdobich zvyse-
ného stresu je lepsi velmi intenzivni
tréninky vynechat.

Doplinék: Soucasti programu by mély
byt také tgdny s vgrazné nizsi aktivi-
tou, které umozni télu regeneraci.

Jidelniéek

Pro Vlnate je dulezité ptizpusobo-
vat stravovani pfirozenym biologic-
kym rytmtm téla. Dtlezité je sladé-
ni jidelniho rezimu s cirkadiannimi
rytmy, tedy s pfirozenym stfida-
nim dne a noci, které ovlivituji me-
tabolismus, hormonaélni rovnovihu
i schopnost regenerace.

Z pohledu vyZivy Michal Novotny
doporucuje dodrzovat protiza-
nétlivy zptlisob stravovani, ktery
podporuje stabilitu hormonalniho
systému a celkovou metabolickou
rovnovahu. V praxi to znamena
zamé¥it se na kvalitni potraviny
s dostatkem Zivin. Také slozeni
makroZivin mlize byt u Vlnart
flexibilnéjsi. Vhodny je cyklicky
pristup, kdy se pomér sacharidu,
tuku a bilkovin mize mirné ménit
podle aktudlnich hormondlnich

Zatimco
nékteré
typy pracuji
s pFijatou
energii
efektivné,
Jiné maji
sklon
k pFibirani
nebo tieba
velkym
vahovym
vykyvam.

fazi a energetickych potteb téla.
Dlouhodoby nedostatek energie
muiZze hormonalni rovnovahu jesté
vice naruSovat.

Psychika

Vlnat nenf slaby, jen je vnitfné
jemnéji ladény. Vnima ptichazejici
zmény dfive nez ostatni. Méni se
chut, spanek, motivace i vykon-
nost. Je jako pfiliv a odliv. Jen jako
ptiliv a odliv sdm nevi, kdy ktera
vlna ptijde. Byt odolny ale nezna-
mena tyto vlny potlacovat. Jde
spiSe o to naucit se je ¢ist a sprav-
né vyuzit. Pomoci mu miiZe na-
priklad vedeni deniku, do kterého
si zapisuje zmény nalady, energie
a vykonnosti.

I
Hlidac /

Mate pocit, Ze se bez reZimu a jis-
toty necitite dobie? Ze vase télo
reaguje citlivé na stres, zmény nebo
nedostatek spanku? Mozna patfite
k typu Hlidaé. Tento typ potiebuje
stabilitu, a to nejen v pohybu, ale

i v kazdodennim Zivoté.

Ztracite svaly béhem par dnf,

kdy jste bez tréninku nebo mate
svaly spi§ ,na pohled*, ale chybi
vam skute¢na sila? Regeneru-

jete pomalu a zaroveil vnimate
klesajici vykonnost? Pak jste podle
typologie fyzioterapeuta a kondi¢-
nfho trenéra Michala Novotného
pravdépodobné Hlidac. Pro jistotu
si to, jaky jste typ, ovétte jednodu-
chym testem: Méfte si pti béZzném
rezimu kazdé dva tydny obvod
stehna a svou hmotnost. Pokud
zaznamenate ubytek svalové hmo-
ty, je velmi pravdépodobné, Ze jste
opravdu Hlidac.

Typickymi fyzickymi rysy jsou
ubytek svalt navzdory cviéeni,
vy$si podil télesného tuku oproti
svalové hmot€, pomalejsi regene-
race po vykonu a pokles sily, ktery

neodpovida véku. Mezi Hlidaci
byvaji ¢asto lidé, ktefi sice vypadaji
Stihle a maji nizké BM], ale jejich
télo ma malo svalll a vy3si podil
tuku.

Fyzicky trénink

U Hlidace je cilem udrZet svalovou
hmotu, zabranit jejimu Gbytku a za-
rover posilovat hluboky stabilizaéni
systém. Zdkladem je pravidelny

a systematicky silovy trénink, ktery
télu ddvd podnét k regeneraci a udr-
Zeni sily. DuleZité jsou také kratke,
ale pravidelné intenzivni tréninky,
které organismu posilaji jasny signdl
k tomu, aby udrZel svaly.

Jidelniéek

Zakladem je dostate¢ny prijem
bilkovin, idedlné doplnény o leucin,
ktery podporuje svalovou syntézu.
Zaroven je potfeba minimalizovat
katabolické procesy, naptiklad
zatazenim vecerniho proteinu a vy-
hybanim se dlouhému hladovéni.
Strava by méla byt vyvaZena s ori-
enta¢nim rozdélenim makrozivin
na 40 procent bilkovin, 30 procent
sacharidli a 30 procent tuk.
Dulezité je také spravné nacasova-
ni. Bilkoviny by mély byt soucasti
kazdého jidla. Z hlediska vybéru
potravin je vhodné se zamétit

na kvalitni zdroje bilkovin a amino-
kyselin, které podporuji regeneraci
a udrZeni svalové hmoty.

Psychika

Hlidac je typ, ktery potfebuje
pevnost. Jeho nevyhodou je, ze je
metabolicky typ a neumi moc dob-
fe regenerovat. Pokud jeho zZivot
ztrati pravidelny rytmus, za¢ne
télo ,Setfit“, a mozek k tomu prida
premiru kontroly, Gzkosti a snahu
mit véci pod dohledem. Paradoxné
pravé ten, kdo potfebuje pravi-
delnost, ji ¢asto nejrychleji ztraci,
kdyz prichdzi stres. A pravé v ten
moment musi hlida¢ zapnout.
Jeho odolnost se vytvaii védomym
zklidnénim a ukotvenim. /
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