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Najvacsich mytov,
ktoré ti kradnu vysledky

DAVID HORELICAN



UvoD

Skor nez zacnes

Niektoré myty ta len pomylia. Iné ta systematicky brzdia roky.
A ty ani nevies, preco nemas vysledky.

Tieto su tie druhé.

Vybral som 5 mytov, ktoré v praxi vidim kazdy tyzden. Pri
zenach aj muzoch, pri zaciatocnikoch aj pri tych, ¢o cvicia
roky.

Spoloc¢né maju jedno: nezomru samé od seba.

Treba ich vedome nahradit tym, ¢o skuto¢ne funguije.

Nepodcenuj ich.

Prave kvoli nim ludia roky cvicia a nevidia vysledok.



MYTUS 01 / SILA

Cinky robia Zeny svalnatymi

Cielova skupina: Zeny, ktoré sa boja Ciniek

Zena vidi ¢inky a uteka. Boji sa, Zze bude vyzerat ako chlap.

To sa nestane.

Naberanie velkych svalov je jeden z najpomalSich procesov v
tréningu. VyzZaduje roky, vela jedla, genetiku a vysoky
testosteron.

Zena ma 10-15x nizsi testosterén ako muz. Biologicky nema
ako narast do takej velkosti, akej sa boiji.

Tak preco to ludia stale veria?

Lebo na socialnych sietach vidiS dva extrémy: bodybuilderky,
ktoré su geneticky a hormonalny extrém, alebo fitness
modelky, ktoré roky kombinuju tréning, prisnu diétu a
niekedy aj farmakolégiu.

Bezna Zena, ktora zdviha 2-3x do tyzdna, neskonci ani blizko.

Vies, ako vyzera ,bulky“?
To, ¢comu ludia hovoria , bulky vzhlad®, je v skuto¢nosti
kombinacia svalu a vrstvy tuku nad nim.

Zena, ktora zdviha ¢inky a je v miernom kalorickom deficite,
vyzera stihlejsSie, nie objemnejsie.



MYTUS REALITA

Cinky = velké svaly Cinky = pevnejsie a
stihlejsie telo

Staci par mesiacov a vyzeraS Naberanie svalov su roky

nafuknuta prace
Zeny by sa mali drzat Zeny ziskavaju najviac
nizkych vah (kosti, hormony,

dlhovekost)

-V PRAXI

Silovy tréning je najlepsi nastroj na zmenu postavy.
Dva az trikrat tyzdenne staci.

Sval je metabolicky aktivnejsi ako tuk: po silovom
tréningu telo spaluje energiu este hodiny po skonceni.
Toto je dovod, preco silovy tréning poraza kardio na
chudnutie.



MYTUS 02 / CHUDNUTIE

Kardio je najlepsie na chudnutie

Klasicky mytus, ktory drzi ludi na beZiacom pdse

°e Vv

synonymum chudnutia.

Silovy tréning vnimaju ako bonus pre tych, ¢o ,chcl naberat®.
To je chyba.

Co sa naozaj deje?

Kardio pocas tréningu spali viac kalorii, to je pravda. Ale to nie
je cely pribeh.

Po silovom tréningu telo pokracuje v zvySenom spalovani

hodiny aZ dni. Vola sa to EPOC (excess post-exercise oxygen
consumption).

V preklade: telo musi opravit, o sa pri tréningu poskodilo. A
to ho stoji energiu.

38-48 h zvyseny metabolizmus po silovom tréningu.

Po behu prestanes spalovat vo chvili, ked zoskocis z beZiaceho
pasu. Po silovom tréningu telo pracuje dalej.



A tu je druhy problém s kardiom

Ked si v deficite a robis iba kardio, telo spaluje aj sval, nie len
tuk.

Klesa svalova hmota, klesa pokojovy metabolizmus, chudnutie
sa zastavi.

Ludia tomu hovoria ,pomaly metabolizmus®. V skutocnosti je
to predvidatelny dosledok.

MYTUS REALITA

Kardio = chudnutie Silovy tréning + deficit =
chudne tuk, nie sval

Silovy tréning je pre tych, ¢o Silovy tréning je najlepsi

naberaju pre zmenu postavy
Beziaci pas = univerzalne Kombinacia je najlepsia
rieSenie stratégia

-V PRAXI

Silovy tréning 2-3x tyzdenne (zachova sval).
Kardio alebo chédza pre celkovy vydaj energie.
Bielkoviny okolo 1,6-2,2 g na kg.

Mierny kaloricky deficit. Toto je kombinacia, ktora
funguje.



MYTUS 03 / VYZIVA

Sacharidy ta robia tuénym

Mytus, ktory drzi od chudnutia tisicky ludr

Pecivo. RyzZa. Zemiaky. Ovocie.
Poslednych 15 rokov ich ludia odhadzuju s presvedéenim, ze
priberaju.

Nepriberas zo sacharidov. Priberas z prebytku energie.

Tak odkial ten mytus?

Pribeh znie takto: sacharid = cukor v krvi = inzulin =
ukladanie tuku. Znie to logicky.

Ale chyba tam jedna vec.

Telo uklada tuk len vtedy, ked je v kalorickom prebytku. Bez
ohladu na to, odkial tie kalérie idu.

STUDIA / JAMA 2018

Velka randomizovana studia (12 mesiacov) porovnala
low-carb a low-fat diétu.
Rozdiel v chudnuti? Ziadny statisticky vyznamny.



Preco ludia po vyhodeni sacharidov tak rychlo
schudnu?

Lebo to nie je tuk. Je to voda.
Sacharidy sa v tele ukladaju ako glykogén, a glykogén na seba

viaze vodu. Na 1 gram glykogénu pripadaju priblizne 3 gramy
vody.

Vyhodis sacharidy, vyprazdnia sa zasoby, odide voda. Vratis
sacharidy, vrati sa voda.

Vaha klesla, ale tuk nikam nesiel.

MYTUS REALITA

Sacharidy priberaju Priberas z prebytku kalorii

Cukor v krvi = ukladanie Tuk sa uklada len pri

tuku prebytku energie

Keto je jedina cesta Funguje aj high-carb, aj
low-carb

-V PRAXI

Vyhadzovat pecivo a ryzu kvoli chudnutiu nema zmysel.
Zameraj sa na celkovy kaloricky deficit.

Vyber si sacharidy, ktoré ta zasytia: ovocie, zemiaky,
ryza, ovsené vlocky.

Limituj spracované: sladkosti, sladené napoje, biele
pecivo.

Pridaj k nim bielkovinu a tuk, vstrebavanie cukru sa
spomali.



MYTUS 04 / TRENING
Nemam vysledky? Tak pridam
tréningy

More is better. Tichy mytus vacsiny gymov.

Stagnujes? Pridas tréning.
Boli ta rameno? Pridas ramenné cviky.
Chces rychlejsi progres? Pridas piaty tréning v tyzdni.

More is better. A je to nespravne.

Stagnacia ma tri mozné priciny:

01 Malo stimulu. Tréning je prilis lahky, telo nema dovod sa
adaptovat.

02 Prilis vel'a zataze. Telo je pretazené a regeneracia nestiha.
03 ZIa metodda. Iny typ progresu by fungoval lepsie.

Pridanie objemu rieSi iba prvu pri€inu. V zvysnych dvoch ta to
zenie hlbsSie do problému.

Preco si to udia nevedia priznat?

,Menej je viac“ znie ako lenivost. , Treba zabrat® je hlbsie
zakorenené.

Ale telo sa nestara o ego-motivaciu: tkanivo ma svoj cas,
Slacha sa adaptuje pomalsie ako sval, klb pomalsie ako slacha.
Ked ich predbiehas, zaplatis za to bolestou.



MYTUS

Stagnacia = malo objemu
Cvicit kazdy den = rychlejsi
pokrok

Bolest kibu = treba zabrat

-V PRAXI

REALITA

Stagnacia ma 3 priciny, nie
len jednu

Regeneracia je sucast
tréningu, nie pauza

Bolest kibu = signal, treba
upravit

Stagnacia 2 tyzdne? Daj si [ahsi tyzden (-50 % objemu).
Vrat sa s plnou silou, ¢asto sa progres odomkne sam.
Sleduj spanok a stres ako rovnocenné premenné s

tréningom.

CitiS Unavu cely tyzden? To su data, nie slabost. Radsej

menej, ale pravidelne.
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MYTUS 05 / ESTETIKA

Robim brusaky, aby som mal
sixpack

Najtrvalejsi mytus o plochom bruchu vébec

Klasika. 100 brusakov denne. Roky. A brusko tam stale je.

Preco to nefunguje?

Vola sa to spot reduction: predstava, Ze cvicenim konkrétnej
Casti tela schudnes tuk z tej casti.

Tak telo nefunguje.

Tuk sa neuklada ani nestraca lokalne. Telo si vybera samo, kde
najprv ide energia von. A o tom rozhoduje genetika a
hormony, nie pocet brusakov.

Niekto chudne najprv z tvare, iny z néh. Brucho byva casto to
posledné.

Tisic brusakov posilni svaly pod tukom, ale ostanu schované.

Sixpack vznika v kuchyni, nie v posilnovni.
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A je tu este jedna chyba
Ludia trénuju zrkadlové svaly: prsia, ramena, biceps, brucho.
To, co vidia.

80 : 20 pomer push : pull u typického navstevnika gymu.

Po roku-dvoch prichadzaju prvé bolesti ramien. Lopatka sa
dostane do zlej polohy, predny deltoid je pretazeny,
rotatorova manzeta zacina trpiet.

A to vsetko len preto, Ze chrbat ostal zabudnuty.

MYTUS REALITA

Brusaky = ploché brucho Sixpack = nizke percento
tuku

Cvi¢im prsia, lebo ich vidim  Predok bez chrbta = bolest

v zrkadle ramien

Chrbat mézem trénovat Chrbat si zasluzi aspon

obcas rovnaku pozornost

-V PRAXI

Brusko riesi kaloricky deficit, nie cviky na brucho.
Brusaky maju zmysel pre core stabilitu, nie pre vizual.
Pomer push : pull aspon 1: 1. Pri sedavej praci1,5:1v
prospech tahov.

Zadna strana ti vdaka tomu vydrzi roky bez bolesti.
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ZAVER

Spolocny menovatel

Vsetkych 5 mytov ma jednu spolo¢nu chybu.

Ludia sa orientuju podla toho, €o citia, vidia a ¢o im hovori
intuicia.

Ale telo nefunguje podla pocitu. Funguje podla fyziky a
biolégie.

A tieto sa nedaju obist. Mézes ich roky ignorovat, ale vysledky
ti to neprinesie.

A teraz co s tym?
Zacni jednym. Tym, ktory sa ta najviac tyka. Nesnaz sa rozbit
vsetkych 5 cez noc.

Telo si pamata to, €o robis pravidelne. Nie to, o robis dva
tyzdne.

> NAPIS MI

Ak potrebujes vedenie, napis mi. Prvy tréning zadarmo.
Instagram: @davidhorelican_trener Web:
trenerkalisteniky.sk WhatsApp: +421 948 298 352
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