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Na Racer X Virtual Trainer dostavame spoustu skv?lych otazek a u?ite?nych odpov?di od MX jezdc? z
celé zem?. Kdy? si prochdzim tyto otazky, tak je mi absolutn? jasné, ?e ne ka?dy chépe, co by m?l nebo
nem?| d?lat p?i trénovani motokrosu. A?koli neexistuje ?patna otazka, ale mnohokrat se stava, ?e se
otazky opakuji znovu a znovu. V??im, ?e tyto otazky se rodi z myt?, které jsou ji? desetileti v kolob?hu na
zavodech a trénincich... Virtual Trainer se rozhodl uvést v?ci na pravou miru.

Mytus ?.. 1 - Posilovani je p?i?inou tvrdnuti p?edlokti

Naposledy pro ty, kte?i se byli podivat na sebe v koupeln?: "Posilovani neni p?imou p?i?inou tvrdnuti
p?edlokti."

V?bec netu?im, kde se tento mytus (pojem) vzal, ale je naprosto sm??ny. Pot?ebujete d?kaz? Mam dobrého
p?itele, ktery je kulturista a jezdi v B kategorii. Je pr?m?rn? (st?edn?) rychly a dosud nikdy nem?I| problém s
tvrdnutim rukou. Divite se, jak to je mo?né? Ma vynikajici kondici (formu) z kola a jeho kardio / svalova
vytrvalost je a? ly?a?sky vysoka i kdy? ma obrovské svaly. Pokud stale v??ite tomuto mytu, myslim si, ?e
prav? jste na?li vhodny d?vod jit do posilovny. Ned?lejte si starosti, tak jak sv?t pot?ebuje borce, n?kdo musi
skon?it i posledni.

Mytus ?.. 2 - Rozcvi?eni p?ed zavodem stoji p?ili? mnoho energie

Toto je dal?i argument, které neustéle sly?im. Podivejme se na to trochu bli?e. Prozkoumame dal?i sporty.
Co d?laji v?ichni sportovci p?ed zapasem? Pokud jste tipovali rozcvi?ku (Warm-up pro auto moto sporty)
uhodli jste! Vsadim se, ?e si nevzpomenete na sport, kde sportovci nemaji rozcvi?ku, p?ipadn? Warm-up
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(motokros se nepo?ital).

Pokud tvrdite, ?e nemusite mit rozcvi?ku p?ed zavodem, proto?e vas to stoji hodn? energie, Ize to
p?irovnat k tomu, jako kdybyste ?ekli, ?e i samotnou motorku t?eba nastartovat a? t?sn? p?ed startem,
aby se nezkazila p?ili? rychle. Stejni kluci, kte?i obvi?uji silovy trénink z tvrdnuti p?edlokti, s nejv?t?i
pravd?podobnosti jdou na start rovnou z k?esla svého obyvaku. Pokud pot?ebujete dal?i d?kazy, neberte
moje slova va?n? a p?e?t?te si to p?imo od nejlep?iho trenéra v na?i zemi. Jist? Vam to potvrdi.

Mytus ?.. 3 - Nemam ?as na trénovani

Jediné, co mohu ?ici o tomto mytu: "hovadina". Namisto vyprav?ni, ?e jste velmi zaneprazdn?n, sta?i ?ict,
?e nechcete trénovat. Mohli bychom se zu?astnit sout??e, "kdo je nejzam?stnan?j?i." Ale skute?nost je
takova, ?e pokud byste cht?li, cvi?it prost? budete.

Najit si ?as na trénovani, i kdy? je va? harmonogram nabity, je jednoduché. Musite si ud?lat harmonogram
a vyty?it alespo? 45 min. v pond?li, st?edu a patek. Tyto dny si vyzna?te v harmonogramu, abyste zvy?ili
vyznam toho dne!

?ekn?te svému ?éfovi, ?e zdravy zam?stnanec d?la radost zam?stnavateli.

Mytus ?..4 - Boli m? t?lo, obzvla?t? zada, proto?e starnu

Mohu mluvit p?imo za sebe o tomto mytu, proto?e jsem m?| bolesti dolni ?4sti zad cely sv?j ?ivot. A m?j otec
ji ma také. Neni tedy Upln& pravda, ?e v?kem je to je?t? hor?i.

Jen nedavno jsem oslavil 40 a moje zada nejsou na tom v?bec h??, ne? kdy? jsem m?| 18 let. Ve
skute?nosti v mnoha ohledech je to dokonce lep?i.

Bolest t?la (zejména zad) je jednim z p?ednich proces? starnuti, ale je to p?edev?im kv?li svalové slabosti
a nadvaze, ne? na v?ku. Posilovani va?eho t?la (abs a dolni ?asti zad), zarove? zvy?i va?e celkové zdravi
a fitness povede k vy??i kvalit? ?ivota bez ohledu na va? v?k. A? u? budete mit 60 nebo 70, z?stanete
relativn? bez bolesti.

Mytus ?.. 5 - Spalovani tuk? je lep?i dlouhé a pomalé

| kdy? tento mytus se tyka spi?e obecnych fitness, stale dostavam dotazy od lidi s nadvahou, kte?i si mysli,
?e dlouhé a pomalé cvi?eni je nejlep?i zp?sob, jak zhubnout.

| kdy? je pravda, ?e dlouhé pomalé cvi?eni ?erpéa energii z tuk?, vysoka intenzita cvi?eni spali vice kalorii.
Asi 30% je va?e maximalni usili, p?ibli?n? 70% své energie pochazi z tuk? a dal?ich 30% z

uhlohydrat?. Ale kdy? se zvy?i intenzita cvi?eni na 50 a? 60% dojde ke spalovani p?ibli?n? polovin? tuk? a
polovin? sacharid?.

Nicmén?, pokud je va?e celkova kalorick& rychlost paleni vy??i, jste schopen spalovat vice kalorii za
minutu a hodinu, ne? u ni??i intenzity.

Vysledek: Vice tuku zmizi z va?eho t?la v krat?im ?ase. Jednoduchy zp?sob, jak p?emy?let o tom, jak dostat
nejvice kalorii ven... Pokud spélite vice kalorii, ne? budete mit v pr?b?hu daného obdobi, budete

hubnout. Pokud chcete zhubnout o jednu americkou libru (0,454 kg) tuku, musite spalit o 3.500 kalorii vic,
ne? bude mit va?e jidlo.
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