HYPERTROFIE

Nabirej svaly z obyCejného nakupu. Vypocty, ndkup, meal
prep a 25 receptll s cenou porce.

od 21 K¢

za porci




JAKJSEM ZACINAL

Do gymu chodim skoro pét let. Kdyz jsem zacinal, udélal jsem chybu, kterou déla skoro kazdy:
rozhodl jsem se nabirat svaly, tedy jit do bulku, a zacal jsem prosté hodné jist. Bez planu, bez
pocitani, hlavné hodné. Tomu se fika dirty bulk. Vaha Sla nahoru, jenze velkou ¢ast tvofil tuk.

Chvili mi trvalo, nez jsem pochopil, co funguje: hodné zeleniny, ovoce a vilakniny, kvalitni
bilkoviny, co nejmif zpracované jidlo a plan, podle kterého ji$s kazdy den. Cheat meal, tedy
jidlo, které zrovna neni nejzdravéjsi, tfeba pizzu s kamarady, si klidné dej. Nic se nestane. Jen
Z néj nesmi byt pravidlo.

Pfi vysoké Skole pracuju v supermarketu a kazdy tyden vidim, za co lidi utraci: proteinové
tycinky, ,fit" pudinky, hotové krabic¢ky za dvojnasobek ceny obycejného jidla. Pfitom vSechno,
€O na nabirani potfebujes, lezi o regal vedle a stoji zlomek ceny.

BULK NENIi VYMLUVA, PROC JIST COKOLIV.
CELE JE TO HLAVNE O ZDRAVI.

Uvod 3



1 NABIRAT, NEBO DIETA?

CO SI ODNESES Kap. 1
Pro¢ zacit nabirat s nizkym procentem tuku v
Podle Ceho se rozhodnout: nabirat, nebo dieta v
Jak si odhadnout procento tuku bez drahého méreni v

Nez zacnes pocitat kalorie, musi$ védét, kterym smérem jdes.

Tohle rozhodnuti jsem na zacatku preskoc¢il a byla to moje
nejvétsi chyba.

Pro¢ zalezi na tom, kolik mas procent tuku

Svaly rostou pomalu. Cim déle vydrzi$ v malém surplusu (ji$ o trochu vic, nez spali$), tim vic
jich naberes. Spolu se svaly ale vzdycky pfibude i trochu tuku. Kdyz za¢ne$ nabirat uz s
vy§Sim procentem tuku, dojdes$ na hranici, kdy se necitiS dobfe, mnohem dfiv. A nabirani
skon¢i dfiv, nez se poradneé rozjede.

Je tu i druhy dlvod. Kdyz se stihli lidé prejidaji, tvofi 60-70 % pfibrané vahy beztukova hmota
(hlavné svaly a voda). U lidi s nadvahou je to jen 30-40 %". Cim &tihlejsi za&ina$, tim vic z

otwmasumir

NABIRAT DIETA

nabirani mas.

Muzi do 15 %, idealné 10-13 %. Vic tuku, nez je hranice.

Zeny kolem 15-18 %. Nebo skinny fat: malo svalll a bfisko.

Jsi na startovni ¢are. Maly surplus a Nejdriv shodit tuk a dostat se na startovni
vydrZzet v ném co nejdéle. ¢aru. Pak nabirat.

Muzi idedlni start jesté ok nejdriv dieta
| | | |
5% 10 % 183 % 15 % 20 % 25 %
2eny idealni start nejdfiv dieta
| | | | ] ] |
10 % 15 % 18 % 20 % 25 % 30 % 35 %
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Skinny fat: malo svalu, trochu bfiSka

Tlusty nejsi, ale svaly moc nevidis a bficho se ti nelibi. Tomu se fika skinny fat. V tom pripadé
jdi nejdriv do diety: mirny deficit (ji$ o trochu min, nez spalis), trénink naplno a dost bilkovin.
Zacatecnici dokazou v mirném deficitu i nabirat svaly. Ve vétSim deficitu, kolem 500 kcal
denné, uz ale v prdméru nerostou?, takze dietu nepifehanéj.

Jak odhadnout procento tuku

Nejjednodussi je porovnat se s fotkami. Je to odhad plus minus par procent, ale na rozhodnuti

staci. Kolem 10 % u muz{ vidi$ na bfise jasné kostky, kolem 15 % uz jen obrys hornich a nad
20 % je bricho mékké a bez obrysu.

ke

Muz kolem10 %  MuZ kolem15%  MuZzkolem 20 %  Zenakolem15 %  Zenakolem 20 %  Zena kolem 25 %
llustracni fotky vygenerované Al podle referencnich fotek lidi zméfenych na DEXA (rentgenové méreni slozeni téla).
Procenta jsou orientacni.

Domacim vaham s mérenim tuku moc nevér. U jednotlivce se umi splést i o vic nez 10
procentnich bod(3. Ukazou ti klidné 12 %, i kdyz mas 20 %, nebo naopak.

Odhad krejcovskym metrem

PresnéjSi nez domaci vaha je obyCejny metr. Zmér si rano nalacno tfi obvody a
kalkulacka v bonusu z nich spodita procento tuku metodou americké armady*. Splete se
zhruba o 3-4 %, na rozhodnuti nabirat, nebo dieta to stadi.

« Pas: vodorovné v urovni pupku, po normalnim vydechu.

o Krk: tésné pod ohryzkem, metr mirné Sikmo doll dopredu.

.....

Co udélat dnes
(] Vyfot se zepfedu a z boku pfi dennim svétle.
(] Porovnej se s fotkami nebo si tuk zméF metrem a najdi se na $kale.

(] Rozhodni se: nabirat, nebo dieta.
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24 Kc

COCKOVE KARI S RYZi A
VEJCEM

35 minut 4 porce Meal prep Bez masa

vyzivove | 740 348 109g 16 g 118
Udaje na porci kcal bilkoviny sacharidy tuky vlaknina
NA 4 PORCE POSTUP
» 300 g Cervené Cocky 1 Na oleji osmahni cibuli, pfidej Cesnek a koreni
« 1plechovka krajenych raj¢at (400 g) a minutu miche;.
 1cibule (100 g) 2  Pridej proplachnutou ¢ocku, rajcata a vodu.
. 3 strouzky Eesneku Var 15-20 minut, dokud se ¢ocCka nerozpadne

kari h .
« 3 lzice oleje (30 g) a kari nezhoustne

. 320 g ryze (syroveé) 3 Mezitim uvar ryzZi a vejce.

« 200 g bilého jogurtu 4 Do kazdé krabicky dej ryzi, kari, rozpUlené

« 4 vejce natvrdo vejce a 50 g jogurtu navrch.

2 lzice kari kofeni, 1zicka kurkumy, s,

asi 700 ml vody Tip: Nejlevnejsi obed v knize. Bilkovin ma

meéneé, proto ho kombinuj s bilkovinovou
svacinou (skyr, tvaroh, shake).

Obédy do krabicky, recept O5 45



CHCES CELY PLAN?

Tohle byla ukazka z e-booku Hypertrofie ze supermarketu. V celém
e-booku najdes vSechno, co potrfebujes, abys nabiral svaly a ne tuk:

v
v
v
v
v

vypocet tvych kalorii a maker krok za krokem
levny nakup v supermarketu s cenami
meal prep na cely tyden za dvé hodiny
25 receptll s makry, vlakninou a cenou porce

5 bonus(, véetné kalkulacky kalorii a makrozivin

FITPODLEVEDY.CZ

Tam se dozvis prvni, az bude e-book hotovy.

Fit podle védy - @fitpodlevedy - Matéj Krob



