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FITNESS

DALSI CVIKY, _
KTERE MUZETE - 1 TEZSI

DO TABATY : VARIANTA
ZAHRNOUT:

301/%

BOCNI PRKNO
(SIDE PLANK)

TABATA:

cviceni, které vas dostane do formy!

Zlepsit si kondicku a zformovat postavu nikdy nebylo jednodussi.
Staci vam k tomu trocha mista v obyvaku, par jednoduchych cvikil a ¢tyfi minuty asu.
Proto se prestarite vymlouvat a zacnéte s tabatou treba hned!

Pokud si troufate,
mUZete v pozici side
plank natdhnout na-

horu horni nohu.

Zjste o ni slySely, ale porad nevite, co  Stridaji se vzdy delsi dvacetivte-
si pod timhle pojmem presné pred-  Finové tseky, kdy cvicite na plny

smus a rozproudite spalovani tuki
mnohem intenzivnéji nez u bézného
vytrvalostniho tréninku. Pét dni
doméciho cviceni tydné stac¢i k do-
sazeni pozadovaného vysledku.

stavit? Tabata je intervalovy trénink, plyn, s kratsimi desetivterinovymi
prinémz si béhem ¢tyFminutovych  intervaly, kdy odpocivate. Snadno
sad cviceni date poradné do téla.

diky tomu zrychlite sviij metaboli-

JAK MUZE =

HOROLEZEC

Z pozice vzpor leZmo se otocte
na stranu, paZi si dejte do boku.
Vratte se zpét do vychozi pozice,
vyméfite strany.

TABATA Jdéte do pozice vzpor leZzmo. A S ODKUD TABATA
VYPADAT? S rovnymi zady a boky nizko nad 5 - - A7
20 sekund provadéjte zemi rychle stiidavé pitahuijte 4 \Y Y PAD POCHAZI?
I. cvik. Pak 10 sekund odpo- kolena k hrudniku. ! ) Z Japonska. V roce 1996 profesor lzumi
Civejte. 29 sekund opakujte S VYSKOKEM Tabata zkoumal efektivitu tréninkd pro
2. cvik a potom na =] olympijské rychlobruslare. Vysledky
10 sekund prestarite. Jdéte do hlubokého vypa- -

Sadu opakuijte 4x.

Mgr. Marek Mandelbaum,
kondi¢ni trenér ze studia

k nespravnému provadéni
cvikd. Technika provedeni
musi byt vZdy na prvnim
misté&, aZ poté zvySujte

& DREPY

¢enyma na Sifi ramen, vahu pre-
neste na paty. Jdéte do drepu,
skocte z néj nahoru a vratte
se zpét do vychozi pozice.
Bt TP O v 2P

cviceni a aktivovat velké

svalové skupiny. Po ukon-

Ceni tabaty jsou pak vhodna
kompenzacni cvi€eni napr.

na uvolnéni bederni ¢asti

patere. Také doporucuiji [S—
pro uvolnéni sval vyuZiti

masazniho valce.”
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Abyste se mohla
cviceni i odpocinku
vénovat naplno,

rychlost a mnoZstvi opako- [ stahnéte si
vani cviku v intervalu. Pred SV Y SKOKEM do telefonu
tabatou doporucuji v ramci aplikaci Tabata
zahFati rdzna dechova Postavte se s nohama rozkro- Timer. Diky

jasnym zvukovym
signalim budete
prresné védét, kdy
zacina a konci
tréninkovy
i oddychovy cas.

du, zadni noha je natazena,
horni polovina téla vzprimena.
Vyskocte do vysky a ve skoku
vyméfite nohy.

ukazaly, Ze fyzicky na tom byly nejlépe
sportovci, ktefi v intervalech jezdili
na rotopedu a nasledné kratce odpocdivali,
coZ se opakovalo po dobu 4 minut.
Sportovcim se diky témto tréninkim
rychle zvétsila kapacita plic a tim
i kondice. Tento trénink zacali nasledné
vyuZivat i ostatni vrcholovi sportovci
a stal se oblibenym také mezi b&znymi
lidmi. Dnes jej zna cely svét.

www.zdravytrenink.cz l' APKA CO ]
3 ’ o o PRKNO
,, Tabata je Casové nenarod- 2 Wbé/ \/Avlt/l BQ DE 5 .
né cvi€eni, coz miZe svadét & MERIT CAS | Jdéte do pozice prkna.

Oprete se o dlang, udélejte
klik a vratte se do vychozi
pozice. |
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FITNESS

Dejte s1
DETOX

Zkuste drzet aspon jednou (idealné
dvakrat) do mésice specialni
rezim, ktery je postaven vyhradné
na konzumaci Cerstvych Stav. Kdyz
nebudete Svindlovat, budete se
citit dobre a zbavite se centimetri
v pase i néjakého toho kila navic.

BN JAK NA TO: [

Pripravte si zdsobu mrkuve, cervené tepy,
korenové petrzele, hldvkoového zeli, jablek
a Cerstoé citronové Stdvy. Z téchto surovin
st pripravte éerstoou stiaou, kterou pak
zredite na dvgjndsobek prrvodniho
mmnozstol neperlivou vodou. Denné je

treba vypit 2-3 litry.

DEN PRVNI

-Béhem dopoledne snézte 2 jablka a vypijte
1,51 neperlivé vody nebo bylinkového
neslazeného &aje. Odpoledne pak snézte dalsi
2 jablka a 2 mrkve, nezapomeiite opét vypit
1,51 vody nebo &aje.

DEN DRUHY

-Dopoledne snézte dva banany a dvé jablka,
vypijte 1,51 vody nebo caje. Odpoledne si
dejte opét 2 kusy jablek, 2 mrkve a maly
krajicek tmavého chleba. Nezapomerite opét
na 1,51 tekutin.

DEN TRETI

Ceka vas polévka! Do hrnce s vodou dejte
varit brambory, mrkev, hrasek, cibuli a celer.
Kdyz je zelenina mékka, miZete ji rozmixovat
a lehce osolit Spetkou morské soli. Talii* této

polévky si dejte v prvni ¢asti dne
a nezapomeiite vypit opét |,51 tekutin.
Odpoledne si dejte dalsi talii* polévky a k tomu
2 jablka. Opét vydatné pijte.

POZOR! Po skonceni tohoto programu se
nevrhejte na chleba se sddlem nebo kynuté
buchty! Postupné zarazujte libové driibeZi i
rybi maso, duSenou zeleninu a ryZi. Hondé pijte,
idedlIné& neperlivou vodu.
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—— HLAVNE SE CITIT DOBRE

Chcete-li zhubnout, drzte se
jednoduché rovnice a vydejte vice
energie, nez prijmete. Ted uzZ jen
zbyva najit nejvhodnéjsi cestu. Jak

na to, radi vyZivova poradkyné
Bc. MARTINA JANDOVA.

Zvladneme ten spravny zpuisob
hubnuti najit sami?

Ano, ale nejduleZitéjsi je chtit udélat
zmény kv(li sobég, ne kvli nékomu
jinému. Pokud si nejsme jisti, zda

jime spravné a nemame dostatek
znalosti o vyZzivé, mlZe urcité pomoci
odbornik. Neobejdete se bez néj také,
mate-li néjaké zdravotni potize.

Jak vlastné zjistim, kolik energie
potfebuji pFijmout?

Zpisobd, jak zjistit hodnotu vaseho
klidového metabolismu, je vice. Rozsi-
renou metodou je napfiklad kalorime-
trie, kdy se vyuZiva specialni vaha, s niz
pracuji nutricni specialisté. Jednoduse
ale funguiji i kalorické kalkulacky na in-
ternetu. Jednu takovou najdete ti‘eba
v aplikaci Kalorické tabulky, ktera
nabidne i moZnost sledovani vydeje

a prijmu energie béhem dne a najdete
v ni i dalsi rady a tipy ohledné hubnuti
i recepty.

A mzu zaéit s hubnutim. Co
mam tedy jist, aby to bylo sprav-
né a vaha sla dol&?

Sobé i svym klientlim tvorim jidelnicky,

kde jsou ve vyvazeném poméru
zastoupeny viechny makroZiviny (sa-
charidy, bilkoviny i tuky). Nevyne-
chavam prilohy ani pecivo. Je dulezité
co nejvice omezit jednoduché cukry

a uprrednostnit kvalitni zdroj sachari-
di. Pokud budeme jist ovesné viocky,
luSténiny, brambory, ryZi, téstoviny

i pecivo v rozumném mnoZstvi, nemd-
Ze nam to skodit.

Hodné se ale propaguji vyzivové
sméry bez cukru, paleo nebo
keto diety...

Vyrazenim sacharidii dochazi ke sni-
Zovani véhy rychleji. NeZ ale za¢neme
zkouset nékterou z té&chto diet, kde
nebudeme jist Zadné prilohy, pecivo,
ovoce, si odpovézme si na otazku, zda
je pro nas n tento smér dlouhodobé
udrzitelny. Pokud uz predem vime,

Ze by pro nas uz samotna predstava
zakaz( byla stresujici, nepoustéjme se
do toho. Hrozi totiz riziko, Ze jakmile
s touto dietou skoncime, ve vétsiné
pripadil se nam zhubnuta kila vrati
zpatky a jesté se k nim prida néco
navic.

Co tedy radite?

Stravovaci smér nas musi bavit,
vyhovovat nam. Je diileZité, abychom
se citili dobie. Pokud jsme v zajeti
prisné radikalni diety, objevuji se
negativni emoce. Jsme podrazdéni,
emoc€né labilni, miZeme se dostat aZ
do deprese. Stile myslime na jidlo

a radost z prvnich vysledkd je velice
kratkodoba. Pokud tedy chceme
zmeénit své chovani, emoce a mysleni
trvale, nemiZeme pominout zakony
teorie uceni. Jen ta zména, ktera je
néjak pozitivné posilena a odménéna,
ziistane. Délejme tedy jen takové zmé-
ny, pfi kterych nestradame a citime se
pFi nich dobre.

Zapomenout nesmime asi ani
na pohyb. Da se viibec zhubnout
bez né&j?

Jde, ale je to mnohem t&Zzsi. Fyzicka
aktivita pomaha udrZovat rovnovahu
mezi energetickym prijmem a vydejem,
¢imzZ optimalizuje vahu. Navic nam
prinese psychickou pohodu, zlepsi
celkoveé kvalitu Zivota.

ZISKE¥TE MAXIMUM INFORJWACf

i o

hiafirn

0

PODROBNY NAVOD VAS PRUVODCE POCITAN{ KALORIf

Jak trvale shodit kila radi Iva Malkova nabizi Recepty a rady riaznych

ve svém navodu obezitolog 12 tydenni tahak na autort najdete v knize
Martin Matoulek. zdravé hubnuti. Kalorické tabulky.

(Nol, 290 Kg)

FTi7 Tt

T

(Smart Press, 399 K¢)

“*i AL.@HII.LE

TARULEY

5.4 w%‘c

(Jota, 450 K&)

Zena 45 let, 168cm, 73kg,
sedavé zaméstnani, Zadny
pohyb kromé domadcich praci

Bazalni metabolismus

5900 . jidelnii:’ek na t)"den

Potrebny prijem Zivin pro
snizeni hmotnosti
7000 k]

Stravujte se podle planu sestaveného vyZivovou poradkyni Martinou Jandovou

Bleskova kvétakovo
Vepiova kotleta mrkvova polévka -

s americkymi ‘ 2x porce
+ 70g celozrnného bramborami e ' 1458 k)

kvaskového chleba 2659 k) y ; .
600 kJ L - s~ Celkem: 5860 kj

+ PRIDAT CCA 1000 - 1200 K] V PRUBEHU DNE NA | -2 SVACINY (NAPR. BILY JOGURT S OVOCEM A PAR KUSU ORISKU)

SNIDANE : OBED VECERE

Vajecna omeleta

PONDELI £+

Spenatovy
kola¢

Bananovy chlebigek " B .
- 2% po:Z’e % Hovézi w
o k) po Burgunsku 4 1574 k)
[

. g : Q; Celkem: 6239 L

+ PRIDAT CCA 800 K] V PRUBEHU DNE NA SVACINU (NAPR. | KUS OVOCE A SKLENICE ACIDOFILNIHO MLEKA)

UTERY

Celozrnny quiche
s uzenym a kvéta-
kem - 2x porce

Nevarena
ovesna kase

Téstoviny z Cervené
cocky s turidkem
a fazolkami

STREDA

Veganské
fazolové
karbanatky

Kureci rolka
pInéna suSenymi

rajcaty, mozzarellou
a Spendtem

Tvarohovy kola¢
s ovocem a droben-

Celkem: 5929 kJ

Cuketova placka
plnéna syrem
a kurecim masem

1817 k)

Celkem: 5848

Brokolicové
livanecky plnéné
jogurtem

a kurecim masem

Proteinové
palacinky -
3x porce

PATEK

k)

Chleba
s trhanym
kuFecim
masem

Kriti smés se
syrem cottage

Candat s varfenou
cockou, bulgurem

a Cerstvym Spenatem
- 1,5 porce

2 Zeleninova smés

Stavnaty L ! >
Svestkovy kold - Dozlatova opeeny s divokou ryzi
NEDELE i 2x porce kralik s pecenymi a uzenym tofu

1843 kJ

) .
bramborami a mrkvi : E

4
2353 kj

= Celkem: 6314 kj

+ PRIDAT CCA 700 KJ V PRUBEHU DNE NA | -2 SVACINY (NAPR. KNACKEBROT S PLATKEM SYRA A KUSEM ZELENINY)

S Decepllyrapdete v bnige Kilvsicke lubutly )
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Sportovni podprsenky Rychleschnouci topy

Pri pohybu se bez ni neobejdete. V obchodech seZenete Jejich vlastnosti ocenite zejména pri fyzicky naro¢néjsich
varianty, které poskytuji mensi ¢i vétsi oporu. Ukonech. Aby vam dlouho vydrZely, perte je bez avivaze!

Podprsenka s vyjimatelnymi vycpavkami N P
se hodi pro stfedné narocné aktivity i, ek G
(Under Armour, 1199 Kg). B a
AR i r ﬁ*'.
Téb% yr

z pfijemné’
kulaty dolni
299

b 4

ELOOD. S\WEAT. RESPECT. g

Podprsenka
je vhodna o | Al I
pro Zeny — P';aslkagzvxl . . R
o model je idedlni cur '
s mensimi na i u]Ei ilates UZsi stiih Triko na sport klidné
prednostmi jogu <1 p ’ na t&lo oceni I Uze mit i'dlouhy ruka
Nike kde neni potFeba - « ! iuie g Clouhy rukay
( ) <X f Lou §//y ’ Stihlejsi a mladsi (Prox, Hervis, 349 Kg).
Zalando, vetsi fixace prsou damy (Craft .
590 K&). (Kari Traa, bes 790 K&). !

_ 749 K&). Wﬁvﬁ@ | o
W%’I@ =

ABY SE VAM LEPE CVICILO

Na sport byste se vidy méla prevléknout. Je to jasny signal pro télo, Ze trénink
pravé zacind a sama sebe lépe priméjete k lepSim vykondm.

Elasticke leginy Pevné tenisky

Nebudou vas omezovat v pohybu. At uz zvolite ty kratké, Spravna obuv je zaklad. Tenisky by mély byt vidy o néco
nebo delsi, vZdy vybirejte modely s vy$Sim pasem. vétsi, aby méla noha uvniti pri aktivitich dostatek prostoru.

Model byl vytvoreny
pro narocné tréninky
(Puma, 2299 K&).

Tenisky maji svrsek
z prody$né smési
materiald (Adidas,

Zalando, 1250 K¢).

Sortky jsou vyrobeny
ze super lehké textilie
(Under Armour,
1199 K¢).

Technologie dryCell
zajiStuje, Ze kalhoty
perfektné odvadéji pot
Leginy diky barevnym (Puma, 000 K¢).
prouzkim opticky zestihluji
postavu (Kari Traa, 1999 K¢).

Boty vyuZijete
na béh i dalsi sporty
(Reebok, 2349 K¢).
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