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MOTIVACE

Chcete zac¢it hubnout? Polozte si 5 klicovych otazek

Kazdy, kdo se chce vydat na cestu hubnuti a jednou pro vzdy zlUstat
hubeny, by si mél poloZit nasledujicich 5 otazek. Jestli uspéjete
nebo ne, zaleZli na tom jak na otazky odpovite.

Pro koho to delam?

Pro¢ se snazite zhubnout? Chcete zaplsobit na nékoho jiného? Tlaci
na vas pratelé a rodina? Jedind osoba, kvili které se rozhodnete
hubnout jste vy sami. Hubnuti je osobni cesta, cesta na které
budete zaZivat vzestupy 1 pady. Jen vy budete muset Zit s nasledky
svého Zivotniho stylu. Pouze vy mUZete udélat trvalou zménu v
zivotée.

Dokazu to naporad-?

Kazdy asi absolvoval néjaky hubnouci plan, nebo dietu na 4, 8 nebo
12 tydnt. To ale neni dostatec¢né dlouhd doba na zménu zivotniho
stylu. Zhubnout a udrZet si zZivotni styl je trvalé rozhodnuti.
Kazdé rozhodnuti, které v souvislosti s hubnutim udélate, at uz se
tykd stravovani, nebo sportu by mélo byt z dlouhodobého hlediska
trvalé a udrzZzitelné. Zapomente na datumovy a terminovy systém. V
tomto pripadé nejsou Zadné terminy. Pamatujte, Ze se nejedna o
hrani si s jidlem a néjaky pohyb navic na par tydnia. Hodlate zménit
svlj zivot navzdy.

Pro¢ se chci zménit?

Jakou mate motivaci pro zménu? Napiste si to! Udélejte si seznam,
pro¢ se chcete zménit. Prijde c¢as, kdy se pod naporem emoci mozek
zaCne ptat, pro¢ to vSechno délate. Pak stoji za to podivat se na
seznam a pripomenout si své divody. Vérte mi, Ze se to stane.
Zacdnete si racionalizovat v3echny své Spatné navyky. Jakmile se vas
stary zvyk dostane opét do poprfedi jste zase se na zacatku.
Nedopustte aby k tomu doslo. Méjte svaj seznam a nebojte se ho
pouzit, jakmile budete mit pot¥ebu vratit se ke starému zZivotnimu
stylu. Diky tomu se vam podar¥i prekonat kratkodobé negativni
my3Slenky, na cesté za dlouhodobymi cili.

Zalezi mi na tom co si mysli ostatni?



Mate problém prijimat kritiku? Tak na tom budete muset zapracovat.
Hubnuti je véts$inou hodné osaméld cesta, i1 kdyZ se to na prvni
pohled nezda. Nékdo ma stésti, Ze ho podporuji pratelé a rodina.
vVétsinu 1idi ale bohuZel nepodporuje nikdo. Vase okoli se zacne na
vas zdravy zZivotni styl koukat skrz prsty a bude vam klast vtiravé
otadzky. Misto podpory budete slySet vé&ci jako, “Ze si trochu
neuzijes”, “Nepotfebuje$S hubnout”, nebo “Jsi tim posedly(a)”.
Nepodléhejte tomu. Pochopte, Ze jejich pripominky jsou jen
projekci vlastni nejistoty, kterou v nich svou zménou chovani
vyvolate. Délejte to pro sebe a odfiltrujte se od rusSivych
elementt. V okamziku, kdy okoli zaznamend vasSe fyzické i psychické
zmény, stanete se pro néj zdrojem inspirace.

Prec¢téte si vice o0 zdravém zivotnim stvlu pod socidlnim tlakem.

Jsem pripraven(a) selhat?

Jste? Strach ze selhani nam cCasto brani riskovat a délat zmény.
Rozbéhnete se na drohou stranu, jakmile je selhani na dohled? Co
délate kdyZ selzete? Pustite se do ukolu znovu, nebo ho hodite za
hlavu s tim, Ze na to prosté nemate? To Jjsou otazky, na které si
pot¥ebujete odpovédét, protoZe cesta k hubnuti je dlazdéna
nelspéchy. Cile nedosahnete v pfimce. Bude to jednou nahoru a
jednou dolu. Setkadte se s Uspéchy i1 selhanim. Vytrvat a vrhnout se
do problému po selhani, to jsou okamZiky, kdy se déji zmény.
Uvédomte si, Ze jakmile dojde k selhdni je pottreba zmirnit Skody,
které jim mtZou vzniknout. Pak se vrhnéte znovu do akce. SnaZte se
poucit z vlastnich chyb a proménit selhani v prilezitost pro osobni
rust.

Libil se vam c¢lanek? Chcete se dozvédét o dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych ptrispévcich jako prvni. Mezi tim si

mtZete stadhnout zdarma e-book 11 mytt o hubnuti a zdravém zivotnim
stylu.

100 zpusobt jak se citit dobfe bez konzumace jidla

U vétsiny 1idi je vinikem neuspésSného boje s nadvahou emocionalni
prejidani. Taky jsem emocionalni jedlik. Jako vétdina 1idi jim,
kdyZ jsem ve stresu, kdyZz se nudim nebo kdyZ jsem neStastny. Jediny
rozdil mezi mym “ja” ted a pred 25kg je, Ze dokaZu rozpoznat své
emoce a pripustit, Ze mlZou ovlivnit, co snim. Emoce zpusobuji
konzumaci nekvalitniho jidla s vysokou kalorickou hodnotou a pak se
citime hGfr nez pred konzumaci, aniz by byl problém vyreSen. Misto
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abych se neustédle obracel k jidlu, spoléhdm uZ vic na jiné cesty
pri reSeni emoc¢nich stava. Jidlo se snazim jist kvalitni a zdravé
pro télo. Nabizim vam 100 tipt jak ovlivnit své emoce bez konzumace
nezdravého jidla. Velkou ¢ast z nich mazete praktikovat denné a
opakovane.
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Pustte si zabavny film

Dejte si horkou sprchu

Délejte yogu

Jdéte se projit kolem bloku

Zahrajte si deskovou hru s prateli, nebo rodinou

Jdéte se projet na kole

Dejte partnerovi dlouhy vasnivy polibek

Lehnéte si do travy a pozorujte mraky

Provedte anonymni, nahodny akt laskavosti

Poslouchejte svou oblibenou muziku

Prectéte si zabavnou knihu

Najdéte prijemné misto v prirodé a jen si sednéte a relaxujte
Zavolejte Jjen tak svym rodicum, nebo babicce s dédou
Zapisujte si pravidelné v3e, za co jste v Zivoté vdécni
Kupte si hromadu kvétin a rozmistéte je po celém byté
Usméjte se na ciziho c¢lovéka

Meditujte, nebo se pomodlete

Slozte nékomu kompliment

Oblec¢te si to, v Cem se citite skvéle

Dejte si 20

Zapalte doma co nejvic svicek

Zajdéte si na masaz

Zeptejte se sami sebe, co by Jste délali, kdyby jste meéli
posledni rok Zivota a vytvorte si plan jak to provést
Piste o svych pocitech do deniku, nebo na blog

Otevrete vSechny Supliky, sk¥iné, police a udélejte v nich
poradek. Co nepotrebujete vyhazejte.

Zpivejte, at uZz pro sebe, nebo nékomu jinému

Vylezte na strechu a pozorujte vychod, nebo zapad slunce
Pritulte se ke svému milackovi

Sex — bez komentare

Podivejte se do zrcadla a feknéte si, co se vam na sobé libi
Reknéte lidem, které milujete, Ze je mate radi

Cilené z hluboka dychejte a pomalu vydechujte

Jdete si zabehat

Napladnujte si vecder s prateli

Nakreslete obrazek

Vystoupejte na néjaky kopec, nebo horu a kochejte se vyhledem
Jezdéte na konich

Podivejte se na fotky, které vas uc¢ini sStastnymi

Vytvorte si Zivotni vizi
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Vyrazte na fotografickou expedici (kamkoli)

Prihlaste se na aktivitu, kterou jste vidycky chtéli vyzkouset
Slozte jednou pradlo nevyzZehlené

Napiste kratkou povidku nebo basen

Jdeéte si zaplavat

Vsttebavejte vitamin D na slunci

Sednéte si do plné mistnosti 1lidi a pozorujte Jje

Zajdéte si do muzea nebo galerie

Koukejte se na zabavny televizni serial

Dejte si horkou koupel

Jednoduse se obléknéte a jdéte ven

Houpejte se na détském hristi na houpackach

Malujte

Kupte si modelinu nebo keramickou hlinu a néco vytvorte
Nekoukejte na televizi a nectéte zpravy

Zajdéte si na néjaky kurz: naudmese.cz

Zbavte se negativnich 1idi na socidlnich siti

Tancete, kdyZ se nikdo nediva

Hrajte se svymi détmi nebo pfateli hry

Udélejte néco opravdu blaznivého. Treba si stoupnéte uprostred
kavarny a stujte. Nic nevysvétlujte.

Podivejte se na todle video

VyzkouSejte zcela novy druh cviceni. Treba ten co vas nejvic
dési. Uz Jjste zkouSeli HIIT?

Jdéte na koleckové brusle

Naucte se néjakou frazi v cizim jazyce

Jdete se projet v auté a méjte celou dobu staZend vsechna okna
Budte néjaky Cas s détmi, i kdyZz Zadné nemate

Jdéte na zapas a fandéte

Obejméte nékoho. Bonus body, pokud je to UGplné cizi c¢lovék
Délejte hloupé obliceje, vyfotte se pri tom a poSlete fotky
znamému

Dejte nékomu darek

Sepiste si list vs3eho, co musite udélat a udélejte si plan, jak
vy3krtnou prvni polozZky

Povyskocte si

Prectéte si milostny dopis, ktery vam nékdo napsal
Poslouchejte Franka Sinatru

Darujte néco na charitu

Skakejte na trampoliné

Sundejte si boty a chodte bosi, pokud to jde tak v trave
Utrhnéte si kytku

Rekn&te né&komu, o kom vite Ze se zasmé&je, dobry vtip

Jdéte k rybniku a krmte kachny nebo labuté

Vstante opravdu brzo a udélejte vsechno, co potrebujete, driv
nez vstanou ostatni

Koukejte na horor a pritulte se k nékomu, koho milujete
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Udélejte si jeden den v pozZitkatrském stylu

Vypnéte na cely vikend mobil a nechte ho doma

Vypijte obrovskou sklenici vody

Provedte mensi Uklid v paplirech a vyprazdnéte si emailovou

schranku

Vytvorte si seznam svych uspéchu

Nechte opravdu velkorysé dysko za kvalitni sluzby

Navstivte botanickou zahradu a kochejte se

Vezméte si dalekohled do rezervace a pozorujte ptaky

Zajdéte si na bowling

Nezapinejte cely den pocitac

Vylezte na strom

Odpovidejte na emaily a zapinejte je jen jednou denné

Poslechnéte si operu nebo klasickou hudbu

Vzpomente si na svaj nejlepSi zadzitek a pokuste si ho do

detailu vybavit

6. Schoulete se u praskajiciho ohné, prikryjte se dekou a dejte si
horky zeleny cCafj

7. Zahrajte si stolni tenis

8. Pozvéte nékoho na obéd

9. Pronajméte si pékny hotelovy pokoj na vikend a poradné se
prospéte

0. Sednéte si k potoku, poslouchejte 3uméni vody a relaxujte
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Libili se vam c¢lanek? Chcete se dozvédét o dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

mizete stdhnout zdarma e-book 11 mytd o hubnuti a zdravém Zivotnim
stylu.

Jak vycvicéit mozek, aby presel na zdravy zZivotni styl

Pri pokusu prejit z nezdravého na zdravy zZivotni styl zjistujeme,
e to neni vibec jednoduché. Casto dochdzime k z4avéru, Ze nejsme
schopni adaptovat se na nové zmény. Hodné 1idi to prosté zabali,
Yeknou si “Ja na to prosté nemam”. Dobra zprava pro vSechny. Tim to
neni. Neni to ani proto, Ze Jjsme slabi nebo nemame dostatek vuale.

V zasadé se snazime vytrénovat mozek a zménit zplsob jeho
fungovani, coZ neni vlibec jednoduché. Je potreba védét, Jjak na to.
Vytvarenim novych navykad budujeme malé neuronové spoje a cesty v
mozku, po kterych se prenasi signaly. Jednd se o miniaturni
elektrickd spojeni, diky kterym jsme schopni opakovat véci podle
predlohy.

Nas mozek jede normalné na autopilota


https://www.facebook.com/fitplan.cz
http://twitter.com/FitPlan_cz
http://fitplan.cz/11-mytu-o-hubnuti/

Vstaneme

Necvicime

Obleceme se

VyCistime zuby

Vynechame snidani

Jdeme do prace

Dame si Spatny obéd

V praci snime neéco nezdravého
atd.

Klicem je vytrénovat mozek

Jakmile se rozhodneme udélat zménu, snazime se vlastné zménit
zpusob, jakym mozek vytvari neuronové spoje. Mozek je z toho
zmateny, nuti nas citit se neprijemné a chce vratit vse do starych
koleji. To je cesta, kterou znd a zplUsob, jak funguje.

Je to jako kdyby mél mozek napsany presny scénat, podle kterého
cely zivot funguje a my se ho snaZime prepsat.

Premy$leli jste nékdy, proc¢ je tak tézké zlomit néjaky zvyk?
Pro¢ 1lidi délaji stale dokola ptri vybéru jidla Spatné rozhodnuti?
Pravé proto.

Znamena to, Ze jsme odsouzeni ke 3patnym rozhodnutim na véky?
Rozhodné ne. Je mozné zménit nasSe zvyky i Zivotni styl. VyZaduje to
ale planovani a obétavost.
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Tipy jak wvycvicéit mozek

Nesmime se pouze zbavovat Spatnych navykld, ale snazit se o jejich
nahradu novymi, pro télo prospesSnymi.

Kino jsem mél vzdycky spojené s popcornem a colou. Byl jsem
zvykly néco pojidat. KdyZ jsem si nic nekoupil a 1lidi kolem mé
neustale néco pojidali, citil jsem se fakt mizerné a film si vlbec
neuzil. Odbourédni navyku bylo v zdsadé neredlné.

Zac¢al jsme si nosit do kina vodu, orechy, seminka nebo ovoce,
které jsem konzumoval misto popcornu. Bylo to tisickrat jednodussi.
Zména prisSla naprosto bez problému. KdyZz koukam doma na film, dam
si treba jahody s tvarohem.
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Nékdo je zvykly pravidelné jednou tydné s kamarady posedét nad
pivem v hospodé. Prestat chodit je mnohem horsi, neZ si vybudovat
novy zvyk a chodit pravidelné t¥eba horolezit na umélou sténu.
Sedét doma a myslet na to, jak znami vysedavaji v hospodé a nejspis
vas pomlouvaji, je dost stresujici. P¥i lezeni na sténé s partakem
vas podobné mysSlenky ani nenapadnou. Mozek je zaméstnan nécim jinym
a pomalu prepisuje staré neuronové spoje novymi.

Prebudovani Zivotniho stylu je vlastné cesta na cely zivot.
Postupné ménime Jjeden navyk za druhym, pomalu krok za krokem.
Nahrazujeme jeden maly nezdravy navyk stejné malym, realistickym a
zdravym. Tim si v mozku mnohem jednodudeji vytvorime nové
neuronové spoje, diky kterym navyky pfejdou v néco naprosto
automatického. Stane se z nich rutina na cely Zivot. Mozek jede na
autopilota.

Jak to funguje u vas? Mate néjaké tipy na nové prebudovani
navyklt ve stravovani nebo cviceni?

Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych ptispévcich jako prvni.
Mezi tim si muzete stdhnout zdarma e-book s daldimi 11 mvty o
hubnuti.

Energie na povel, aneb trocha teorie o mozku

Mate oblibenou pisnicku, kterd vas nakopne pri béhédni nebo cviceni?
Takovou, kterd z vas dokaze vyzZdimat maximum, takovou, diky které
zjistite, Ze tam jedté jsou rezervy (vidycky tam jsou, Jjen je
vydolovat), vyburcuje vas, vyprovokuje a nakonec to date? U mé se
v prUbéhu c¢asu pisnicky méni. Mazou byt divoké, ale i pomalé s
gradaci. Jedno maji ale spolec¢né vSechny. Funguji! Nalejou mi
energii do zil. Posledni tyden je mym songem Tout casser od Irie
Revoltes.
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Nic moc co? Pustit mi Ji pred 14 dny, urcité bych se na zadek
neposadil. Tak pro¢ mé od pondéli tak nakopava pri HIIT tréninku a
béhani? ProtoZe jsem je vidél zivé na Colours of Ostrava a to je
klic.

Tenhle song mi aktivuje Cast mozku, diky které jsem schopny
vybavit si cely koncert. Atmosféru a energii, kterou jsem po celou
dobu koncertu citil. Energii davu, energii klukl z kapely na pddiu,
vzpomenu si jak ze sebe dali vsSechno, stejné jako my pod pddiem.
Jak jsme po koncerté odchéazeli vycerpani, zpoceni, ale Stastni s
usmeévem od ucha k uchu. Jedna nic moc pisnic¢ka mi dokaze opakované
zprostfedkovat zazZitek z celého koncertu a vratit energii, kterou
jsem pri ném citil.

Muze za to nas mozek

KdyZ proZijeme silny zazitek, at pozitivni, nebo negativni, staci
zavrit oc¢i, trochu se zamyslet a vybavit si ho. To, co Jste citili
tenkrat, najednou dokaZete prozZzit znovu. Zkuste si to na néjakém
dostateé¢né silném nedavném zazitku. Pisnicka Jje logicky skvély
spoustéc zazitku. Neni to genidlni? DokézZeme si privodit jednoduse
pocit Stésti, nebo ziskat obrovské mnoZstvi energie jen z myslenky.

BohuZel nic netrva vécné a stejné jako se okoukad film, neustalym
poslouchanim té vasi nej pisnicky odezni 1 zazZitek. Musime si najit
jiny song, jiny spousStéc a zazZitek. Do urc¢ité miry se da tahle
schopnost trénovat a zdokonalovat. Cim vic budete mit podobnych
z4zitkl, tim budete na jednu stranu schopni ¢erpat z nich energii
na pozdéji. Na druhou stranu hrozi presyceni a zev3ednéni. Co pred
rokem bylo super, mega, ultra cool akce/zazitek, se Castym
opakovanim stadva normalni, vsedni, rutinni a nudné. Pak se
dostanete do stavu, kdy musite sahnout po nécem extrémnéjsSim a
extrémneéjsim a extrémneéjsim....




The Adobe Flash Player or an HTML5 supported browser is required for video playback.
Get the latest Flash Player

Learn more about upgrading to an HTMLS browser

SnowKiting miluju
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VSeho moc Skodi. Predavkovat se muZzete alkoholem,vitaminem D,
vodou i zazitky. Je potfeba najit rovnovahu. Tu mame kazdy Jjinde a
pravitkem ji nezmétrime. Na druhou stranu se urcité shodneme, Ze

dobrych z&zitkd v dnesni dobé neni nikdy dost a predavkovani moc
nehrozi

@

Jakej je vas momentalni NEJ song a s ¢im si ho spojujete?
Libilo se?

Tak dej lajk, sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi),
nebo na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych prispévcich jako
prvni. Mezi tim si maZete stdhnout zdarma e-book s dalsimi 11 mvty
o _hubnuti. Chcete se dozvédét jedté vic? Prijdte na kurz.

20 opravdu rozumnych ddivodd proé¢ necvicéit

Vsichni to vi, vétSina to nedéla. O cem Jje tec? O pravidelném
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cvic¢eni. Mame hromadu opravdu dobrych vymluv, prol zrovna dnes
necvic¢it. Nejsem zadnou vyjimkou. Dokazu vymyslet desitky duavoduy,
pro¢ zrovna dneska nemtzu cvicit. Kdyz chybi motivace, je tézké
vybudovat si pravidelny navyk. Pak jsou i priblblé vymluvy dost
silné a jesté k tomu davajl smysl. DokaZeme si nedostatek pohybu
Jednoduse ospravedlnit.

Vymyslet vymluvu je ta nejjednodussi véc pod sluncem, ale
vymluvy nas do cile nedostanou. Cesta je jenom jedna a mame ji
spolec¢nou. Makat na sobé a nevymlouvat se. Zkratky nejsou.
Pottebujeme se dostat pres fyzické limity, ale hlavné pres
psychické.

Sila nepochdzi ze svalt, pochdzi z nezkrotné viule - Mahatma
Gandhi

Tady Jjsou. Neuvéritelné jasné, rozumné, pro mozek smysluplné
vymluvy, pro¢ zrovna dneska nemizu cvicit.

1. Nemam cas

M& nejoblibenéjsi. Osobné nemam vubec c¢as. Musim dopsat ¢lanek na
Fitplan.cz, dodélat web pro klienta, musim todle, musim tamhleto.
Nikdo nemdme &as. Cas je nepritel.

Jestli si myslite, Ze pottrebujete hodinu a vic v posilovné tak
se pletete. HIIT trénink je za 10-15 minut hotovy. NevysSettrite 10-
15 minut denné? VysSettite, kazdy si je dokdze vySetr¥it, vcetné mé,
jen musime chtit.

2. Nemam nikde v okoli posilovnu

Jo nemam. NejblizZzsi o které vim Jje asi 20 minut cesty. To je 40
minut tam a zpét. Na to nemam cas.

Posilovnu nepottrebujete. Vypracovat si atletické télo a dostat
se do formy neznamena chodit do posilovny. Stac¢i cvicéit s vlastni
vahou a chyt¥e ji pfi tréninku vyuzivat. Casem si domu dokoupite
par kouskl nac¢ini, ale ze zacatku nic nepotrebujete a tim myslim
minimalné prvnich pal roku. Dalsi vymluva padé.

3. Nemizu si dovolit platit posilovnu

Tady neni co resit. Zpét na bod 2. Nepotrebujte posilovnu ani
hromadu penéz.
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4. Jsem pod désnym stresem

Nepfetrzit&! Problémy v praci. Séf je
kretén, podrizeni se flakaji, klienti Jjsou
blbci nebo klienti nejsou. Nestiham
terminy. Problémy doma. Problémy.....
doplnte si.

Vite, Ze cviceni dokazZe vyrazné snizit stres? Je to tak. Spravné
cvic¢eni a trénink sniZuje hladinu hormonu kortizolu v téle.
Kortizol je primo spojeny se stresem. Navic pravidelnym cvic¢enim si
dokazZeme vybudovat imunitu na stres a stresové situace, které

Zivot prinasi.
Cvic¢eni je Jjednim z nejlepSich zpusobu jak se stresu zbavit.

Jste ve stresu? Nejlep3i rada je, zvednéte zadek a dejte si poradné
do téela.

5. Jsem nemehlo

Ja jsem nemehlo. Jo to si myslim a mysli si to o sobé kde kdo.
Pat¥ite mezi ty co na télocviku dobéhli posledni? KdyZ se
roztrazovalo do skupin vybrali si vas aZ nakonec. Vite co? Nezajima
mé& to. Nikoho to nezajima, jen vas.

Mate-1i télo, jste sportovec!

Vlozte do toho dudi a budete nejlepsSi.

6. Mam moc prace



Secsakramentsky moc. Vycet toho co
potrebuju, pokud mozno vcera, udélat by
vydal na t¥i A4. O duavod vic vénovat kazdy
den nékolik minut cviceni.

~d

. B
Prosedét cely den v kancelari a doma u pocitace nenl asi
nejzdravéjsi zpusob Zivota. Cvic¢eni pomize ptri minimalizaci stresu
a udrzi néas zdravé dost dlouho abysme mohli v té hromadé prace
pokracovat.

7. Mam deti

To neni vymluva. To je dalsi davod, procC zacit cvic¢it. Potrebujeme
se postarat o sebe a navic i o déti. Cviceni nas udrzZzi dostecné
silné a zdravé aZ budeme stari.

Tim co doma jime a jak se hybeme ucime déti jak to maji délat.
Chcete aby se vic hybaly a jedly zdraveé? Tak jim to ukaZte. Zacnéte
u sebe. Pokud si porad myslite, Ze mit déti znamend nemit c&as,
vratte se k bodu 1 a udélejte si cCas.

8. Nemam dost penéz na vybaveni pro cvicéeni

UZ Jjsem se zminil, Ze zZadné vybaveni nepotrebujete? Kliky,
anglic¢any, vypady, drepy, skakani, sklapovacky, stojka. Vybaveni uz
mate, nemusite si nic kupovat. Diky cviceni s vlastni wvahou
dokaZete prizpusobit vsSe vlastni fyzické zdatnosti.

Myslite, Ze cviceni s vlastni vahou je malo obtiZné? No tak
zkuste kliky ve stojce s nohama oprenyma o zed a pak mi napiste
jestli je to porad méalo.

9. Jsem furt na cestach

Télo je vSe co k cviceni potrebujete, stac¢i vam maly hotelovy
pokoj, chata, nedaleky park nebo sklep u rodicut. Pracovat na sobé
miZete 1 na cestach. Do zavazadel si pribalte tf¥eba Svihadlo, to



zaddné misto v kufru nezabere.

10. Je to na mé moc tézké

Jo! Tvrdé drit je zatim jediny objeveny
zplsob jak dosahnout vysledkt. Drete tvrdé
jak vam télo dovoli. Je to ale wvas boj,
nikdy se nesrovnavejte s ostatnimi, jen
samli se sebou.

Pottrebujete vétsi pauzy, nebo si set¥it pot z cCela. Dejte si
pauzu. Pot¥ebujete zkratit interval. Zkratte si ho. Nehazejte ale
vée za hlavu, Jjen protoZe to je tézké.

11. Nevim jak zacit

Prijit do posilovny, sednout k prvnimu stroji, dat par opakovani,
sednout k daldimu dat par opakovani.. to je hloupost. Nemate systém,
nesledujete pokrok, nezapisujete si opakovani. Youtube Jje plny
videi s HIIT tréninky. Zacnéte s MarusSkou, Zuzkou, nebo TomaSem.

Nejtézsi Cast je, prevléct se do cvicebniho a zmackout tlacitko
start na Casomitre. Pak uz je to jednoduché. Opravdu. Vérte mi.

12. Dneska jsem moc vycerpany (&)


http://rutina.cz/
http://www.bodyrock.tv/
http://www.cviceni-doma.cz/

CviCeni néam energii neubira, naopak ji My mind Is like,
dodava. Pocitite prival energie a béhem dne “Let's go to the gym!”
71 budete mit mnohem vic. S cvicenim but my body Is all,

pfrichazi tnava mnohem pozdé€ji, nezZ bez néj. «Dudle chill, this couch s really

comfortable.”

Funguje to u mé&, u ostatnich a bude to fungovat i u vas.

13. Uz jsem hubeny (a)

Jo jsem. JeSté bych se mohl zbavit zachranného balicku na brise a
ubrat 2-3% tuku, ale jsem hubeny. Svych 25kg uZz mam dole. Podle
v8ech moZnych i nemoZnych tabulek jsem na tom lip neZ vé&t3ina Ceské
populace a ve srovnani s USA pat¥im mezi elitu.

To neznamena, ze se nebudu starat o své zdravi. I hubeni mohou
mit relativné dost tuku a to pfedevsim organového. Cvicenl udrzi
zdravé srdce, silu a kondici. Byt hubeny neznamena byt zdravy a v
plné sile.

14. Nemuzu provozovat néco tak naroc¢ného

KdyZ jsem zacinal, nebyl jsem schopny udélat jediny shyb na hrazdé.
Dneska? Deset, brnkacka. Bylo to naroc¢ny, ale nevzdal jsem se.
Tricet? Ani ndhodou. To neznamena, Ze je nikdy neudélam. Musim do
toho jit tvrdé a nevzdat to.

Budte in jdéte do toho tvrdé. Ze zacdtku to neni vilbec
jednoduché, ale kdyzZz presvédcite svou mysl, zbavite se mentdlnich
blokli, dostanete se do cile.

15. Nesnasim sprinty

Fakt je nemam rad. Neumim u nich spravné dychat a hned mé zacne
nékde pichat. Nastésti sprinty nejsou jediny druh intervalového
tréninku. HIIT zabere jedté min cCasu a vysledny efekt je stejny.
Stac¢i 10-15 minut a mate odcviceno. Navic je to zabavnéjsi.



16. Nemam nikoho s kym bych cvicil (a)

Proto 1idi chodi na skupinové tréninky a TIRED AT THE GYM == Fl
najiméd si trenéry. Je to zplUsob jak si ¥ r‘
udrZet motivaci. KdyZ kolem vas 1lidi d¥ou, —
mate tendenci taky zabrat. KdyZ na vas
trenér trve zaber, tak zaberete.

— Y- } TENCON

ENERGY LEVELS OVER 9000!
BohuzZel ne vzdy muZeme cvicit s nékym. Najdéte si zplsob jak
sebe sama motivovat, jak se donutit zabrat i kdyZ se nikdo nediva.
Zvladnuti takové dovednosti bude velkym pfrinosem 1 v Zivoté. Mate
preci sebe, tak cvicte se sebou. Rvéte sami na sebe. Zaber srabe!
Mas na to, das to! Blbost? Jo, ale funguje.

17. Pocasi je na hovno

KdyZz chceme, tak je pocasi v zasadé porad na hovno. Horko, zima,
vlhko, sucho, tma. Nemd& cenu se vymlouvat na pocCasi. Ne vzdy Jje
idedlni, ale jde to ve vedru 1 v mrazech. Vidycky maZete cvicit
doma. Nezajima mé, jestli mate garsonku nebo jedna plus nic se
dvéma dobrmany. Muzete cvic¢it doma.

18. Dneska mam depku



KdyZ mame depresi, tak posledni véc na
sveété, kterou chceme délat je cvicit. Jo
taky mam depky. Vite co je na depku
nejlepsi. Vykopat se z postele a jit si
misto uzirdni se zacvicit.

I'HATE MY LIFE

-
J Gﬁm I

: MEMTERENE e it
To prosté funguje. Co mi na deprese zabirada nejvic je dlouhy béh.

v 7

19. Uz jsem to zkousel (a), zadny vysledky

Zalezi jaka je vaSe soucCasnd uroven télesné zdatnosti. Maze to
trvat klidné mésic, neZ se dostavi néjaké vysledky. Nemusi vam
stac¢it 15 minut HIIT tréninku, ale budete se muset presunout na 20
minutové tréninky. VétSina 1lidi ale lame hul nad cvicenim moc brzo.
Nebo se Spatné mé¥i (rozumé€j, vazi se) a pak maji pocit, Ze trénink
neptrinasi zadné vysledky.

Je mi jedno, kolikrat jste to uz zkouseli. Pokud se budete drzZet
planu a vytrvate, dostanete se do formy. Neni to snadné .. ale
nesmite to vzdat.

20. Dneska nemam zadnou motivaci

Vsichni obcas potrebujeme trochu
popostrcit. Tady Jje jedno mé popostrceni.

BECAUSE NO ';NE ELSE IS
GOING TO DO IT FOR YOU.

gASFIT.COM

THE BEST FREE WORKOUTS

Zadny vymluvy'! Jdéte do toho tvrdé!

Ted mé prosim omluvte. Pocasi uZ je zas na hovno, nemam cas,
protoZe mam moc prace, jsem vystresovany nemehlo a padd na mé
depka.



Jdu si zacviéit. Tvrdé! Nikdo jiny to za mé neudéla.
Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych pfispévcich jako prvni.
Mezi tim si mlGZete stdhnout zdarma e-book s dalsSimi 11 myty o
hubnuti. Chcete se dozvédét jesdté vic? Prijdte na kurz.

Zavod Bena Comena

“BUM” Startovaci pistole vystreli a zavod zac¢ind. BézZci se
rozbéhnou pres pole. Predchozi den prs$elo a puda je mokra. Neni
horko. Perfektni den pro bé&Zecky zavod. Rada bé&Zcl se rychle
zformuje do pelotonu. Jako hejno ryb postupuji spolecné vpred.
Peloton udavéa tempo, aby maximalizoval energii pro cely zavod. Jako
u kazdého zavodu se po néjaké dobé ti silnéjsi zacénou odtrhavat a
slab3i zac¢nou z hlavniho pole zaostavat. Ale to neplati pro Bena
Comena. Ten se odtrhl hned v prvnich okamZicich po odstartovani
zavodu.

Ben ale neni nejrychlejsim Gcastnikem v tymu. Ve skutecnosti je
nejpomalejsi. Jesté nikdy za celou dobu, co je ve 3kolnim tymu
pfespolniho béhu na Hanna High School, Zadny zavod nevyhral. Ben ma
totiZz mozkovou obrnu. Tento fyzicky problém trva po cely zivot a je
nevylécitelny. Neznamému c¢lovéku se 1lidé s mozkovou obrnou mohou
jevit jako nemotorni nebo neohrabani.

Zavodni pole se vzdaluje stdle didl a Ben zustava porad vic
pozadu. Uklouzne na mokré travé a spadne do mékké puady. Pomalu se
vySkrabe na nohy a pokracuje. Za chvili znovu spadne. Tentokrat to
boli. Ale opét se zvedne a pokracduje v béhu. Ben to nevzdava. Pole
zavodnikd je uz z dohledu a Ben bézZzi sam. Je ticho, sly3$i jen svaj
namahavy dech. Citi se sam. Zase Skobrtne o vlastni nohu a pada na
zem. Ve tvari je mu vidét bolest a frustrace. VesSkerou svou energii
musi vynalozZit na to, aby se znovu sebral a postavil na nohy. Pro
Bena je to béZna soucast zavodu. VSichni ostatni dokonc¢i zavod za
zhruba 25 minut. Benovi to obvykle trva tric¢tvrté hodiny.

KdyZ Ben konec¢né v bolestech probiha cilem, je zcela vycCerpan.
Pri zavodé vydal kazdy kousek své sily, télo ma pokryté modrinami,
krvi a bahnem.

KdyZ jednotlivi Uc¢astnici zavod dokonc¢i, vraci se zpatky a bézi
Usek trati, ktery Benovi zbyva spolu s nim. Ben je jedinym
zavodnikem, ktery kdyZz upadne, nékdo jiny mu pomuzZe vstat. Ben je


https://www.facebook.com/fitplan.cz
http://twitter.com/FitPlan_cz
http://fitplan.cz/11-mytu-o-hubnuti/
http://www.naucmese.cz/kurz/jak-palit-a-neukladat

jedinym zavodnikem, ktery kdyz finiduje do cile, m& za sebou stovky
1lidi béZicich za nim.

Kdyz soutézite proti vsSem ostatnim, nikdo vam nepomtze. Ale kdyZ
soutézite sami se sebou, chce vam pomoct kazdy. Olympijsti
sportovci si navzajem nepomahaji. SoutéZi spolu. Ben zahajuje kazdy
zdvod s jasnou predstavou PROC pobé&Zi. Chce zvité&zit sdm nad sebou.
Jediny c¢as, ktery chce Ben pri zavodé prekonat, je ten jeho. Nikdy
neztridcejte toto PROC se zfetele. Nikdy to nevzddvejte a kaZdy den
prekonavejte sami sebe.

ZACNETE Téchto par odstavcﬁvje drobné zkraceny, skutecny pribéh z
knihy Zacnete s PROC jejimz autorem je Simon Sinek. Kniha
nema se sportem, zdravou stravou a hubnutim nic spolecného.
Presto ji vrele vSem doporucuji. Kniha resi predevsim véci
kolem motivace ta je nejdulezitéjsi. KdyZ nemdte motivaci
néco zménit, nezhubnete.

10 minutovy dokument o Benovi a jeho zavodéni (Anglicky)

The Adobe Flash Player or an HTML5 supported browser is required for video playback.

Get the latest Flash Player
Learn more about upgrading to an HTML5 browser

Hubnout zac¢inate v okamziku kdy to nevzdate

Kolikrat jste potrapili svij zadek v posilovné, cvicenim doma, nebo
se pokusili o néco zdravého v kuchyni abyste hned po té vlezli na


http://www.martinus.cz/?uItem%3D154704

vahu a nevidéli Zadny rozdil? Mozna vam dokonce néjaké kilo
pribylo. Co s tim?

Hubnuti neni linearni zalezitost

Zaprvé nepotrebujete vahu. Ta je prosté zbytecna. Méli byste se
zamérit na procento tuku. Nicméné pokud se nehodlate vzdat vahy ani
za nic, musite pochopit, Ze hubnuti neni linearni zaleZitost.
Mizete provadét pravidelny silovy trénink, mizZete délat nékolikrat
do tydne kardio nebo intervalové cviceni, muzete mit naprosto
dokonalou dietu. Potrad nebude hubnuti linedrni zaleZzitosti.

I kdyby jste se postavili na hlavu, mizZe se stat, Ze se vase
hmotnost nékolik tydntd nezméni. Neni ale 3500 kcal rovno pul kilu?
KdyZ budeme jist o 500 kcal denné min musime zhubnout pual kila za
tyden? Teoreticky ano. Praxe Jje bohuZel Uplné odlisna. Vas
metabolismus je jedinecdny a naprosto individualni. M& svlij vlastni
rozum. Zacne se zbavovat kil v okamZziku kdy Jje pfipraven, ale ne
driv. TakZe kdy je metabolismus pripraveny zbavovat se tuku?

Hubnout zacénete v okamziku, kdy to nevzdate

Tak to prosté funguje. Tlacite na pilu jak to jen jde, jste posedli
vdhou a ruc¢icka se prosté& nehne. Cislic¢ka na stupnici neubyvaji.
ZaCnete si tikat, jestli to v3echno ma smysl, kdyZ tak drfete a nic
se nedéje. Hodite rucénik do ringu, nebo budete pokracdovat? VétsSina
1lidi prosté hodi rucé¢nik do ringu, jsou nedtastni, kdyby vydrzZeli
treba jen o den déle rucicka by se uZz pohnula.

Pouc¢eni? Nevzdavejte se. Pokud vite, Ze délate vSechno spravnég,
délejte to a vytrvejte. Nakonec zacnete hubnout. Nefixujte se na
vdhu. Hubnuti bude v prubéhu cik-cak proces, neZz se dostanete z
bodu A do bodu B. Jestli délate vSechno spravné bod B bude vZdy na
stupnici niZ, nez A.

VétSina 1idi si mysli, Ze kdyZz si kaZdy den stoupnou na vahu
bude na ni vidy o néco méné nez den predchozi. Jsou presvédceni, zZe
bod A s bodem B je spojeny pravitkem. Tak to prosté nefunguje.

Prectéte si 21 tipd jak zhubnout od 1lidi, kterym se podatrilo
shodit vic jak 20kg.

Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si
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miZete stdhnout zdarma e-book 11 mytt o hubnuti a zdravém zivotnim
stylu.

Nehazejme si klacky pod nohy

Téma vhodné do obdobi po Novém roce, kdy se snazime naplnovat
predsevzetl a ménit zabéhly stereotyp Zivota. Rozhodl jsem se
vyhnout povano¢nimu stresu a vénovat se mu nyni. Motiv je
jednoduchy. At si to chceme ptriznat nebo ne, kazZzdého z nas, c¢as od
casu prepadne pocit, ze by jeho zivotu slusela zména. Jinak receno,
Ze by se sebou me€l néco udeélat. Dobrou zpravou Jje, Ze
identifikujeme, co potfebujeme zménit. Casto se jednd o Upravu
hmotnosti, zpusob stravovani, zménu partnera, prace atd. Krok ¢&islo
jedna zvladame bravurné.

Komplikace se dostavujl jakmile se rozhodneme vyvinout aktivitu,
kterd nas k cili dovede. V ten okamZik se staneme mistry v ,hazeni
klacki" pod vlastni nohy. Pro¢ to délame, a co nés k tomu vede?
Nabizim Sest vzorclh chovani, pomoci kterych si klademe prekazky na
cesté za sny. Pojdme se podivat pravdé do oéi!

Autorem ¢lanku je Jan Moravec

S Honzou jsme se poznali pfes naucmese.cz. Navstivil jsem Jjeho
skvély kurz o zméné vzorct chovani. Slovo dalo slovo a
spoluprace byla na svété.

Kdo je Honza Moravec?
Osobni kouc¢, ktery pomdhd klientum s feSenim Zivotnich zmén,
dosahovat plného potencialu, stanovovat si spravné cile a
dosdhnout Jjich, rozvijet schopnosti za Gcelem dosazZeni cildt.
Mnohem vic se toho o Honzovi dozvite na Jeho strankach.
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Uspéch si nezaslouzim!

Pocit, ktery se statisticky objevuje nejcastéji. At si toho jste
védomi nebo ne, ¢asto nas tento pocit provazi zivotem. Schvalnég,
kolikrat jste v poslednim mésici mé€li pocit, Ze pozitivni véci se
déji vsSem lidem okolo Vas, Jjen vy madte neustdle smtGlu. Pocit
prameni z vnit¥niho presvédceni, Ze pro dosazZeni uUspé€chu, nejsme
dost dobri.

Jak jsme k presvédcéeni dosli?

Naprosto jednodusSe. Velice dobfe si pamatujeme nelUspéchy. Promitame
si je vecler ptred spanim. Bavime se o nich s kamarady, abychom

v sobé pocit nelspéchu utvrdili. Sami v sobé vytvarime obraz
nedokonalosti. Kdo z nés postupuje stejnym zpusobem u véci, které
se nam podarily? NezatéZujme si hlavu negativnimi udalostmi, které
nads potkaly, radéji se zamysleme nad vsSim pozitivnim, co nam
vylepsilo den a co se nam povedlo. Najdéte vecler pred spanim pét
pozitivnich véci, které se vam dnes podarily, nebo za které jste
vdécni. Nékdy si budete lamat hlavu del$i dobu, ale pét jich vidy
napocitate. Stac¢i malic¢kosti. Budete usinat a spat daleko lépe.
Kazdy je ,dost dobry"“, aby se mu dély dobré véci. Neni mezi nami
vyjimek.

Stejné neuspéeju!

Velice Casta obava. Nejvice se projevuje v okamzicich, kdy mame
pocit, Ze nemlZeme opustit nendvidéné pracovni misto. Bojime se, Ze
se neuzivime. Hodnotovy systém se nas timto stylem sice snazi
,ocho¢it™. Je jen na nas, zda na hru pristoupime. Je pochopitelné,



Ze se bojime prehodit vyhybku nasich zajetych koleji. Nikdy dopredu
nevime, co ¢ekd za prvni zatackou. KdyZ predpokladame to nejhorsi,
pocit bezpeci se nezvy$i. Je to jako s rodic¢i, kteri o pulnoci
trnou strachy, co se jen mohlo stat s jejich dcerou, ktera méla byt
uz doma. Hlavou se honi nejhorsi mozZné scénéare.

Klic¢e zaSelesti v zamku a dcera prichéazi s tGsmévem domu.
Najednou je vsSe v poradku, zadna katastrofa se nekonala. SnaZme se
vzdy vidét pozitivni vyvo] situace. Hodlate zacit pravidelné cvicit
a nékolikrat jste neuspeli? To neznamena, Ze se to nepovede znovu.
MozZna prinese ovoce jiny pristup. Zkuste trenéra, nebo redlnéjsi
cil. Chtit do tydne zhubnout 10 kilo znamend po tydnu jednoznacné
zklamani. Radéji si vytycéte hlavni cil a nasledné k nému pridejte
postupné kroky. Jakmile uvidite, Ze se dari plnit predsevzeti,
mozek se stane nejlepsSim spojence.

Nemam spravné kontakty a know-how!

Casto mivame pocit, #%e na problém sami nestadime. P¥i konzultacich
na to s klienty narazime neustale. Vérte mi, stacite na vse!
Odpovéd na kazdou otéazku, feSeni kazZzdého dilematu a schopnost
dosahnout v3eho a udélat kaZdou véc, tak nejlépe, jak dovedeme, Tje
uloZena v nas. Vérte mi! Pokud hodlate udélat néjakou zménu, zacit
cvicit nebo se vratit ke studiu, s klidnym srdcem to udélejte.
MoZna na zacatek vyhledate odbornika, aby Vam ukazal cestu. Kracet
po ni vsak mazZete sami. Pokud si budete rikat, Ze jste prilis stari
na studium, Ze by vam na promoci bylo 45 let, pak mam 3Spatnou
zpravu. 45 let vam bude za tt¥i roky tak jako tak. MoZna by bylo
zajimavéjsi, mit v té dobé dal3i znalosti. Zamyslete se nad tim!



Mam rad svoje pohodli!

Pochopitelné to nikdo z nas netrekne timto stylem. Ale minimalné se
podle toho chovame. Ja s vami souhlasim. Mam své pohodli také rad,
kdo by nemél. Na zacatku se pf¥i kazdé zméné ocitame mimo svou
oblast komfortu. Obcas je nutné udélat néco, co neni prilis
zadbavné. Pokud chcete mit ploché a pevné bricho, pak prosté musite
cvic¢it. MlzZete si zakoupit pristroj, ktery do téla vpravuje
elektrické impulzy. Mazete si s nim lehnout k televizi a zac¢it se
cpat dobrotami. Garantuju vam, Zze svaly, jako herci z reklam na
tyto stroje, nikdy mit nebudete. Vite proc¢? Oni k nim prisli tvrdou
d¥inou v posilovné, ne polehavanim u televize.

Zase se rozhodnu sSpatné!

Pokud ve svém zZivoté mate alespon zrnko pochybnosti, Ze neni
takovy, jaky by mél byt, zménte jej. Nechci podporovat néjaké
bezhlavé ¢innosti. Zamyslete se nad tim, Ze v pfripadé necinnosti
budete neustale v kruhu. Nékdy si nejsme védomi toho, co chceme
zménit. Chvili nejsem spokojeni s télem, chvili trpime pocitem
prepracovanosti. Nakonec se spokojime s dovolenou. Hlavné aby vse
zastalo p¥i starém. Na dovolené si odpolineme, po nadvratu nemusime
re$it télesné proporce, protozZe se uZz nebudeme ukazovat v plavkach.
Strach ze zmény a spokojenost se soucasnym stavem je jednim

z nasich nejvétsich neptatel. Nuti nads zustavat ve starych
kolejich. Casto fikam: ,Je lep3i si to pokazit posvém, neZ kdyZ nam
to pokazi nékdo jiny!“™ Pokud si to pokazime sami, neni se na koho



vymlouvat. Ale ten pocit, Ze opravdu drZzite Zivot ve vlastnich
rukou, bohaté vyvazi obcasna zasSkobrtnuti. Klinicky ovéreno

Budou se mi smat a nepochopi mé!

Pri jakékoli ¢innosti nejcastéji myslime na to, Jjak pf¥fi ni
vypadame. Mame obavy, co si o nas pomysli kolegové, kdyZ promluvime
na poradé, jak budou kamaradky reagovat na zménu stravovaciho
rezimu atd. Prijdeme do spolecnosti, nékdo se hlasité zasméje a my
okamzité podléhame predstaveé, Ze se nékdo ,smeéje™ nam. Omyl. Stejné
jako se starame predevsim sami o sebe a o to jak pusobime na okoli,
tak se chova véts3ina ostatnich 1lidi. KaZdy se zajima predev3im sam
o sebe a jaky dojem zanecha na ostatnich. Mate pocit, Ze je vSechna
pozornost uprena na Vas? Je to vic neZ nepravdépodobné. Rozhodli
jste o tom s nikym nemluvit? JednoduSe to nedélejte. Je to Vas
zivot a jedinym cilem by mélo byt udélat Stastného predevsSim sebe
sama. Vypadd to sobecky vic¢i lidem, které mame radi, ale ono to
sobecké neni. Jsem presvédceny, Zze pokud Vas 1lidé v okoli maji
radi, budou respektovat co a jak délate. Lidé ktetri néds maji
opravdu radi, nas maji radi takové, jaci jsme. Nikdy nas neoupusti
a nebudou se nam smat.

Vétrim, Ze vam moje slova pomohou na cesté ke zménam. Nastartuji-
1i prvni drobné krucky, pak to je vic, neZ v co jsem doufal. Kdyz
se na trati objevi vyhybka, kterda bude v Utrobach vyvolavat
prijemné Simrani, prehodte ji, zména Jje dobra!




Libilo se? Tak ¢lanek lajkni, budu mit radost

Sleduj FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvis se o novych ptrispévcich jako prvni.
Mezi tim si muze$S stdhnout zdarma e-book s dald8imi 11 mvty o
hubnuti.

Zména je klic¢ k hubnuti

Vét8ina 1lidi se vrhne do hubnuti s néjakym, vice C¢i ménég,
konkrétnim cilem. Chci se zbavit X kilo, abych se citil(a) lip a
vypadal (a) dobtre. Obvykle jsou vSechny hubnouci cile v podobném
duchu. To je problém. KdyZz se zamerite na vysledek, je to stejné
jako kdyZz se snazite zaprahnout povoz pred koné.

Soustredte se na zménu chovani, misto stanoveni si cild jako:

chci zhubnout 10 kilo

chci ubéhnout pualmaraton

chci vypadat dobfre v plavkach
chci se citit dobre

Zamérte se na zmény v chovani, které jsou pottreba k dosazeni téchto
cilda. Napriklad:

V kazdém jidle které si dam bude zelenina
Budu cvicéit 3x tydné

Dam si jen jeden slazenej napoj za tyden
Omezim prijem cukru

Jednou tydné dam silovy trénink

Vytvorte si akéni cile

Byt fit a hubeny je o vytvoreni si pozitivnich navykt v zZivoté. To
co hledate je zména. Ztrata hmotnosti je jen vysledek. Je logické,
Ze musite zamér¥it svou pozornost na zmény, které vas dovedou do
cile.

Je hezké mit predstavu o tom, kde chcete byt na konci cesty, ale
abyste se tam dostali musite zacit jednat. Ja jsem nemél Zzadny
findlni, cil a do dnes Zadny nemam. Prosté jsem zacal pravidelné
cvicit, kdyZ jsem zJjistil, Ze to nepomaha tak jak bych si
predstavoval zacal jsem ménit stravovaci navyky. Délal jsem pomalé
postupné zmény.

Malé zmény v chovani, jsou cilem k dosazZeni vysledkd, po
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kterych tak touzite.

Co udélate tento tyden, abyste byli o krok bliz k vysledkum?
Nastavte si 1 aZ 2 akcéni cile pro tento tyden. Je jedno, Ze neni
zrovna pondéli. MGZete to stihnout tak jako tak. Nejoblibenéjsi dny
1idi, ktetri jen dokola pfesSlapujou a nikdy se k nic¢emu nerozhodnou
jsou pondéli a zitra. Nebudte jako oni. Zac¢it muzZete jednoduse
jesté dnes.

Cile mazou byt naroc¢né, ale musite se presveédcit, Ze jsou
dosazitelné. Dejte si t¥eba misto klasické pr¥ilohy hromadu
zeleniny. To snad zvladnete. Jsem presvéddenej Ze ano.

Takové cile si stanovujte. Napiste si je. Na konci tydne se
presvedcte jestli jste vsSechny dodrzely. Pokud ne, zamyslete se nad
tim pro¢ ne. Patrejte po prfic¢iné a aZz ji najdete zkuste vymyslet
Jak pficinu eliminovat. Dalsi tyden si na seznam pridejte dalsi
cil.

Prectéte si o 5 nezdravych stravovacich navycich a jak je mozZné
je zménit.

Zména je klic

Chcete-1i se stat tim, kym chcete byt, musite zménit toho kym jste.
Nezhubnete 10 kilo pokud budete stdle stejni. Zeptejte se 1idi,
kterym se podarilo vyrazné& zhubnout. Reknou vam, Ze se Uplné
zménili. Vétsina z nich ani nemGzZze uvérit, Ze predtim zili zZivotnim
stylem, jakym Zili.

Rozdil je v tom, Ze jednaji jinak, spravné, v situacich ve
kterych kdysi jednali Spatné. Preprogramovali si mozek na nové
navyky, které kontroluji jejich mysl a télo. Prevzali zpét kontrolu
nad svym télem. O tom jak prevzit kontrolu nad télem se taky budeme
bavit na kurzu: Naucte se jak tuky palit a neukladat.

Zména je tézka. Ne vidy se povede napoprvé. Nemusi se vam
podatrit dat t¥i jidla se zeleninou misto prilohy, ale zarucuju vam,
pokud se budete snaZit nakonec to dokaZete. Hubnout totiZ zacinate
v_okamziku kdy to nevzdate. Zamétrte se na zménu, ne na vysledky.
Vysledky se dostavi se zménou. Ne nahodou se rika, Ze Zivot je
zména.

LLibl se vam ¢lanek? Chcete se dozvédét o
dalsich?
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Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like/To se mi 1libi) nebo

na Twitteru a dozvite se o novych ptrispévcich jako prvni. Mezi tim
si miZete stdhnout zdarma e-book 11 mvtd o hubnuti a zdravém
Zivotnim stylu.

O co hubnutim p¥ijdete a co ziskate?

Rik4 se, Ze jeden obraz vydd za tisic slov. Jestli je to pravda,
bude dnesni c¢lanek hracka. Kazdy ptribéh o individudalnim uUspéchu ma
jedno spole&né. V3echny maji divod. V3echny spojuje “PROC”. N&kdo
ma svuj sen, vysly3$i volani, uSlechtilé duavody, lasku, nebo to je
jen instinkt pf¥eZiti. Bez ohledu na to ,PROC"“ v3echny spojuje véaden
a touha néceho dosahnout.

Pokud své “PROC”, sviij divod, né&eho dosdhnout teprve hledite,
mize vam pomoct nasledujici obrazek. Samotného mé prekvapilo jak
moc a o kolik je mozZné zlepSit zdravi, jen tim Ze zhubnete. Ve
skutecnosti je vyhod jesté vic. Nejde jen o obrovské mnozstvi
zdravotnich davodd, ale taky o nespocet psychickych. O téch zase
nékdy jindy.

Co muzete ziskat/ztratit pokud je vase BMI
vyssSi nez 30 a klesne pod 25
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Kdyz zhubnete...

Migrény — - Deprese
57% vyfesenc H—J}? ¥, . 55% vyfeseno
by _"_'. "':J:'
Syndrom benigni nitrolebni hypertenze — ---ﬂ,"" Obstrukéni spankova apnoe
(falesny nador na mozku) : it 74-95% vyreSeno

96% vyieseno

Astma

Dyslipidémie hypercholesterolémii 82% zlepseni nebo vyfeSeno

(Porucha hladiny tuku v krvi)
63% vyreseno

Kardiovaskularni onemocnéni

Nealkoholické onemocnéni jater (NAFLD): arNanT il o 5

jaterni steatdza, steatohepatitida,
fibroza i cirhdza

steatoza 90% vyfeseno
steatohepatitida 37% vyfedeno
fibroza 20% vyfedeno

Vysoky tlak
snizeni o 52% - 92%

Gastroezofagealni reflux (GERD)

72 - 98% vyfeseno
Metabolicky syndrom

80% vyfeseno

Diabetes mellitus (2 typu)
83% vyreSeno

Mocova inkontinence

= e}
Syndrom polycystickych ovarii il

Hirsutismus 79% vyfedeno
menstruacéni dysfunkce 100% vyieseno
Degenerativni onemocnéni kloubu
41 - 76% vyfeseno

Nemoc zilniho méstnani
95% vyfeseno Dna

77% vyfeseno

Zlepseni kvality zivota LA Umrtnost
zlepSeni u 95% pacientd snizeni o 55% v prubéhu 5ti let

L3 Cleveland Clinic piektadz A1 FITPLAN.CZ



MoZna si myslite, Ze zhubnout je néco sloZitého. Je to narocné,
o tom neni pochyb. Hubnuti je ale jednoduché, kdyz mate davod a
vite jak na to.

Malé zmény v zivotnim stylu = velké zmény v zivoté

Pokud chcete pri hubnuti uspét, potfebujete si vytvorit zdravé
navyky. Nezdravé navyky a chovani je to, co vas dostalo tam, kde
jste dnes. Jakmile Jje zménite, jdete vpred. Jak si nejlépe vytvorit
zdravé navyky? Vezméte si sva] koneény cil, kterého chcete
dosdhnout a rozsekejte ho na men3i akcni cile. Malé akéni cile je
to, co vas dostane, kam pottrebujete a diky nim dosahnete svého
velkého vysnéného cile.

Rozkrajejte své cile

Doslova rozkradjejte svaj hlavni cil na mensi a mensi, které neni
problém zvladnout a jednd se o jednoduché kaZdodenni drobnosti.
Jestli mate cil zhubnout 30 kilo, je mnohem jednodus$i ho rozkréajet
na mensi a nejprve se zamérit na 10kg. Pokud i takovy cil
povazujete za moc vysoky rozkrajejte ho na mensi a dejte si za cil
nejdriv 5kg. Pokazdé, kdy dosdhnete cile a zbavite se 5kg muzZete
slavit vitézstvi. Tak porad dokola a dokola aZz se zbavite celych
30kg.

Vira, ze néco velkého dokéazete, treba zhubnout 30kg, a proti
tomu délani drobnych zmén, jsou dvé naprosto rozdilné véci a dva
rizné mySlenkové pochody. Vira, Ze néco dokazZete vam muze dodat
pocit inspirace, motivaci a nadéji. Drobné zmény vas do stanoveného
cile dovedou.

Pokud zjistite, Ze Jje néco mozné, protoze jste to uZz jednou
dokazali, vaSe mysl bude smérovat spravnym smérem. Nemusite se
obavat toho, jestli vSe délate spravneé, nebo jestli nebojujete
predem prohranou bitvu. Jakmile to jednou dokédzZete a porazite svij
prvni cil automaticky vite, Ze to dokaZete zase.

Na své cesté za hubenym télem budete hledat cokoli, co udrzi
vasSi motivacli na maximum. Jakmile motivace klesne, coZz se
nevyhnutelné stane, budete mit sklony trikat si, Ze pred sebou mate
jesdté désné dlouhou cestu, misto toho abyste se ohlédli a podivali
se, co vSe uz Jste na cesté zvladli a dokazali. Proto je dobré
ob¢as se ohlédnout a podivat se na pokroky, které jste dokazali.
Tim mtGZete motivaci opét nastartovat a dostat se do vysnéného cile.

Malé cile davaji vse do pohybu
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Pokazdé, kdyZz si vytvorite novy zdravy navyk, vznika samospad,
hybnéd sila, kterd vas bude tlac¢it dopfedu. Budete se citit jistéjsi
a motivovanéjsi. Budete védét, Ze dostat se do cile je pro vas
nejen mozZné, ale i vysoce pravdépodobné. MiZete zacit provadét
zmény ve veétsim tempu a rychleji. ZaZijete efekt valici se snéhové
koule. NeZ se nadéjete, zjistite Ze jste v puli cesty ke svému
cili. Budete hrdi, na to co jste uZz dokéazali. DrzZzte si vitr v
zadech a zamérte se na malé zmény a mala vitézstvi.

Doporucuji precé¢ist knihu Proména (Dan Heath) ktera je naprosto
skvéla a cela se zabyva pravé tématem jak vytvorit v zivoté trvalou
zménu.

Délejte drobné zmény, dokud z nich nebude zvyk

Nejjednodussi zména nastane, kdyz jsou Ukoly malé a konkrétni. Cil
Jist zdravéji vam nechava celkem dost ptredstavivosti. Jak moc jite?
Co povazujete za zdravé? Kolik jidel za den snite? Jite dost
vlakniny nebo bilkovin? To jsou vSechno otazky, které maji 1lidé co
se snazi jist zdravé spolecné.

Rozpitvejte si svaj velky cil “Jist zdravé” na mensi a
konkrétnéjsi. Napriklad mlZete zkusit nahradit vodou jeden z vasich
slazenych napoju, ktery si kazdy den davate. Pracujte na konkrétnim
cili minimalné po dobu jednoho tydne. Pak se da frict, Ze jste si
vytvorili zdravy navyk a mlZete se presunout k dalsimu mensSimu
cili.

MozZzna vam to prijde jako prilis mala zmeéna, ale v3echny zmény se
sCitaji. Jdete sice pomalu, ale jdete a stale postupujete kupredu a
délate pokrok. Neustdle smérujete ke svému cili a Jjste na tom lip
neZz jste byli vc&era. Dobra zprava je, Ze takto vybudované navyky si
udrzite, protoZe jste si je naplanovali a provedli postupné a jeden
za druhym. Stanovili jste si maly cil, vytvorili tkol, zame€rili se
na néj a vrhly se do reSeni.

Stanovujte si malé cile. Mély by to vizdy byt urc¢ité malé osobni
vyzvy. Naplanujte si svuj Utok a pak provedte plan. Stavte na své
motivaci a postup opakujte stale dokola, dokud nedosahnete
pozadované zmény zivotniho stylu.

Hubnuti neni REVOLUCE, ale EVOLUCE. Jako vétsina véci v
zivoté.

Libilo se?


http://www.melvil.cz/kniha-promena

Sledujte a podporte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi),
nebo na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych prispévcich jako
prvni. Mezi tim si mazZete stdhnout zdarma e-book 11 mytd o

hubnuti a zdravém Zivotnim stylu.
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STRAVA A HUBNUTI

Drzet nejlepsi dietu svéta nema smysl

Jen 20% 1idi, z téch co se vrhnou do néjakého hubnouciho programu
uspejil a vydrzi az do konce. To plati jak pro cvicéeni tak pro
dietu. Pokud jste jednou, nebo vicekrat dietu drZeli a neuspeli je
na Case zbavit se dietatrskych navykl a mysSlenek.

Cas pracuje proti dietam

Dieta m& konec¢né datum. Muize trvat 4, 6, 8, nebo treba 12 tydnua a
pak prosté konc¢i. Co délat pak? Vime co, jak, kdy a proc jist?
Nezbyva neZ se vratit ke starému Zivotnimu stylu. Kila vylitnou
drive nebo pozdéji nahoru a nam nezbyva nezZ se vrhnout zase na
néjakou novou dietu, protoZe ta predchozi preci nefungovala.

Potfebujeme dostat c¢as na nasi stranu. Porovnejte si néco co
zacind a konc¢i s Zivotnim stylem, ktery trva nepfetrzité. Na prvni
pohled moZna vypadad kratsi dietni Usek lépe a pohodlnéji, ale je to
Jjen iluze a zacarovany kruh, ve kterém je jednoduché uvaznout.

Cilem je prestat o dietach kompletné premysSlet. Prekonat
kazdodenni slozité rozhodovani co si dat k jidlu a pfemysSleni nad
tim co je a co neni zdravé. Potrebujeme si vypéstovat navyky, o
kterych nebudeme premy$let. Zdravé navyky se stanou soucasti
zivotniho stylu a hubnuti uZz bude jen vedlejsi efekt.

Pokud nebudeme neustdle premysSlet o dalsim jidle co néas ceka,
jestli bude zdravé nebo ne, nedojde k vykolejeni z procesu hubnuti.
Nase my3leni se posune od “musim jed3té dva mésice vydrzet jist
takhle” k “je to jen jidlo a 2 mésice utecou jako voda, pak dalsi a
dalsi”.

Dieta zbavuje odpovédnosti

KdyZ se nedostavi vysledky je vzdycky na koho to svést. Na dietu.
Byla Spatna, nefungovala. Je to nejsnadnéjsi véc co mUzZeme udélat.
Stac¢i jen rict “na mé to nefunguje”. Je problém skutec¢né v dieté?
KdyZ se nezajimame o to jaky vliv na télo jidlo ma, co funguje a
proc¢, Jjak reaguje nasS metabolismus, nemizeme predpokladat ze
uspéjeme. Nic z toho pri dieté neresSime. Nakonec konstatujeme, Ze
dieta nefunguje a vyzkoud3ime dalsi..

Dokud neptrijmeme plnou zodpoveédnost za to co Jime a své soucasné



stravovaci navyky, nikdy nedosdhneme hubnoucich cilda. Staci prevzit
kontrolu nad Zivotem. Urc&ité narazime na obtiZné okamziky a
situace. To jak na né zareagujeme urc¢i, jak bude vypadat koneclny
vysledek.

Hubnout neznamena pohybovat se na pfimoce z bodu A do bodu B.
Nejednd se o linedrni zalezitost. Clov&k narazi na prekazky a
objizdky. Musi spravne zareagovat a vyhnout se. Jeden z nejvét3ich
omyltl vSech diet je, Ze se tvari jako zaruceny navod na hubnuti.
Nic takového neexistuje. Neni jedno shodné tre3eni pro vsechny.

Dieta nas nic nenauci

Nedozvime se o sobé a jidle vabec nic, nebo jen naprosté minimum.
Budeme-1i slepé nasledovat dietni stravovaci plany budeme neustale
pod kontrolou nékoho jiného. Pokud si neudélame ¢as na pochopeni
pro¢ a jak to funguje, odradi néas prvni prekazka, kterou muaze byt
zapomenuti krabic¢ky s pripravenym jidlem doma.

Pri hubnuti travi 1lidé hodné Casu na nezmapovaném Uzemi. Musi
délat obtiZna rozhodnuti. Musi premyslet jestli zvysit kaloricky
pfijem nebo sniZit. Zda si dat podvadéci jidlo a jak ¢asto. Je to
testovani a zkoumani svého vlastniho téla. Toho jak reaguje a
funguje. Dieta nas nenauci, jak se pohybovat mimo nevysSlapané
cesty, mimo nasi komfortni zdbénu. To je to misto, kde se nakonec
dostavi 1 hubnuti a zména Zivotniho stylu.

Zapomente na diety

Prestat hledat zarucené fungujici dietu je prvni spravny krok.
Rozumnéjsi je zacit pracovat na sobé a svych zdravych navycich,
které se stanou zakladnim kamenem k hubenému teélu a zdravému
zivotnimu stylu.

Libilo se?
Sleduj FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo na

Twitteru (Follow) a dozvis se o novych prispévcich jako prvni. Mezi
tim si mtZes stdhnout zdarma e-book s dalsimi 11 myty o hubnuti.

8 hormonud, které maji vliv na hubnuti

Jsem zastancem nazoru, Ze hormony majl nejvétsi vliv na hubnuti, na
sloZeni téla a jestli budeme nebo nebudeme “tucni”. Nema cenu
vymlouvat se na genetiku. Pokud jde o genetické zmény, védeckd obec
je zjednoduSené rozdélena do dvou tadboru. Jeden tvrdi, Ze se za
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poslednich nékolik tisic let nasSe geny zménily o setiny, maximalné
desetiny. Druhy tédbor tvrdi, Ze se nezménily vubec. At tak, nebo
tak, zména je minimalni a geny nemajl zasadni vliv na to jak moc
tuku ma nebo nema nase télo. Zato hormony.. Jéje. Hormony jsou
télesnou dozorc¢i radou i akcionari soucasné. Rozhoduji o tom,
jestli se tuk v téle ulozi, nebo uvolni. Tady je 8 hormonu, které
rozhodnou o tom Jjestli zhubneme, nebo naopak pribereme.

1. Inzulin

Kradl vsech hubnoucich hormont. Hubnuti celé stoji a lezi predevsim
na inzulinu. Inzulin hraje v téle zasadni roli p¥i regeneraci po
cviceni, ukladani tukl i budovani svalt a méd nastarost udrzeni
optimalni hladiny télesného cukru. Vysoky pfrijem sacharida vede k
vysoké produkci inzulinu a to ma& velice negativni v1liv na hubnuti.
V ten okamZik, pokud nejsme totalné fyzicky vycerpani, dochazi k
ukladéani tukd v téle. Chceme-11i si udrzet optimdlni hladinu
inzulinu, musime se zamé¥it na kontrolu prijimanych sacharida. Jak
si udrzet optimalni hladinu inzulinu v téle se dozvite na kurzu.

2. Glukagon

Glukagon produkuje slinivka b¥isni a jednd se o hormon pusobici
primo proti inzulinu. Zatimco inzulin prijaté sacharidy preménuje
na tuk, glukagon ma za utkol odbouravat sacharidy a tuky. Ma
nastorost jejich uvolnéni z tukovych bunék, takze télo je maze
vyuzit jako energii. Kdyz budeme jist jidla bohatd na bilkoviny a
zdravé tuky s nizkym obsahem sacharidd, zjednodusSené tim
nastartujeme produkci glukagonu, ktery zacne precCerpavat energii =z
tukd tam kde ji je potreba.

3. Cholecystokinin

Tento hormon se zkracené nazyva CCK a je vylucovan bunkami tenkého
stfeva. CCK je uvolnén v okamziku, kdy pfijimame bilkoviny nebo
tuky. CCK nezlstava ve strevech, ale komunikuje s nervovym systémem
téla, a informuje ho o dostatecném nasyceni. Soucasné s tim
zpomaluje rychlost traveni. Vysledkem vysS3i produkce CCK je, Ze se
citime déle nasyceni a plni.

4. Ghrelin

Ghrelin je prezdivan ,hormon hladu“. Ghrelin vyrabi Zaludek a na
jeho hladinu reaguje mozek. KdyZz mame hlad, hladina ghrelinu v téle
stoupne a Yekne mozku ,Mam hlad, chci jist“. Jdeme se najist a
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hladina ghrelinu klesne. Problém s ghrelinem je, Ze nedokazZe
reagovat na fruktdzu. Pokud prijmeme do téla fruktdzu, hladinu
ghrelinu to neovlivni a mozek nedostane informaci o tom, Ze néco
Jime. Mame stale hlad. Dlouhodobé sniZeni kalorického prijmu, ve
snaze zhubnout vede pouze ke zvysSeni hladiny ghrelinu. Dokonce péar
vyzkuml prokédzalo, Ze 1 po 12 mésicich kdy mate snizZzeny kaloricky
pfijem je hladina ghrelinu v téle stale vyrazné zvySena. Jinymi
slovy, naSe télo se neprizpusobi nizsimu prijmu a stale vysila
mozku signaly, Ze ma hlad.

Nakonec néco pozitivniho. Hladinu ghrelinu je mozZné snizit
cvic¢enim intenzivniho typu. TakZe tu mame intervalové tréninky a
HIIT. NiZzS$i hladina ghrelinu = men3i pocit hladu = lep$i prostredi
pro odbouravani tuku.

5. Leptin

Leptin se stejné jako ghrelin nazyva hormonem hladu. Leptin
uvolfiuji nase tukové bunky. Jeho tkolem je, podobné jako u
ghrelinu, informovat mozek o tom kdy je &as pfestat jist. Cim vice
télesného tuku mate, tim vice leptinu nase tukové bunky uvolnuji.
To by znamenalo, Ze tucni 1lidé musi neustale dostavat do mozku
informace o tom aby nejedli. Je to tak. BohuZel, v pfipadé nevhodné
stravy a prejidani se dojde ke stavu, kdy mozkové receptory
reagujici na leptin pfestanou informace prijimat. Vytvori se
bariéra. Tento stav se nazyva leptinova rezistence, nebo sniZena
citlivost téla na leptin.

Chcete-11i maximalizovat citlivost na leptin, dejte télu dostatek
spanku. Jezte stravu plnou antioxidantt, které ptrijmete napriklad
ze zelené a Cervené zeleniny. Hubnuti samo o sobé zvySuje citlivost
t&la na leptin a dodava procesu urc¢itou dynamiku. Cim vic vahy
ztratite tim bude fungovani leptinu efektivnéjsi. Diky leptinu je
¢casto problém zbavit se téch par poslednich kil, protoZe ¢im Jjsme
hubenéjsi, tim télo lépe reaguje na signaly od leptinu, a tika nam,
Ze Je Cas Jjist. Jak si udrzet optimalni hladinu leptinu se dozvite
na kurzu.

6. Adiponektin

Adiponektin je stejné jako leptin tvo¥en v tukovych bunkach. Na
rozdil od leptinu, ¢im jsme Stihlejsi, tim télo produkuje vice
adiponectinu a diky tomu dochazi k rychlejsSimu uvolnéni tuku z
tukovych bunék. Adiponektin posiluje nasSe svaly, dava jim schopnost
lépe vyuzivat sacharidy jako energii a zrychluje metabolismus.
Adiponektin zvysuje rychlost, ptri kterém télo 3tépi tuk a dokazZe
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velice dobte regulovat chuté k jidlu.

Hladinu adiponektinu v téle zvySime pohybem béhem dne. Idealni
je chuze. Stac¢i denné ujit 8-10.000 krokd abysme zvy$ili mnozZstvi
adiponektinu v téle. Hladinu adiponektinu zvy$ime i tim, Ze
nahradime sacharidy ve stravé mononenasycenymi tuky, které jsou
obsaZeny v potravinach jako je avokado, nebo olivy.

7. Epinephrin / Adrenalin

Elinephrin je vlastné& adrenalin. Ten zna asi kazdy. Casto se mu
také rika létajici nebo bojovy hormon. Pri volném padu z letadla,
bungee nebo prosteé pri rvacce télo uvolnuje adrenalin jak na
bézZzicim pasu. Malokdo vi, Ze adrenalin tidi spalovani tukd a jejich
uvolnéni jako energii pro télo. Adrenalin muZe také pomoc v
potlacovani chuti k jidlu. Jestli se nechcete rvat nebo neustale
skdkat z letadla, je nejlepsSi zpusob jak uvolnit adrenalin cviceni.
Nejvice adrenalinu opét télo uvolni pri intenzivnim cvicenim jako
je HIIT nebo intervalové tréninky.

8. RUstovy hormon (GH)

Ristovy hormon mé& c¢asto i u néas pouzivanou zkratku GH z anglického
Grow Hormone. Také se nazyva somatotropni hormon a je oznacovan
zkratkou STH. Rustovy hormon je pro télo pramen mladdi a hraje pri
odbouravani tuklt obrovskou roli. GH m& vliv na tukové bunky a
dokaze je “premluvit” aby uvolnily tuk pro energii, kterou télo
pottebuje. Problém s rustovym hormonem je, zZe ¢im jsme stars$i, tim
ho uvolnujeme méné a méné. Proto Jje potreba télo donutit
vyprodukovat pokud moZno v3e, co mu jesté z GH zbyva. Produkci
ristového hormonu je mozné zvysSit, Jjak jinak, neZ intenzivnim
cvic¢enim. ZjednodusSené, pro maximalizaci spalovani tukl je potreba
tvrdé trénovat a hodné spat. Prol spat? To se dozvite zase na
kurzu :-) , kde se rustovému hormonu podrobné vénuji.

Mezi dalsi dulezité hormony, které ovlivrnuji hubnuti a
uvolnovani / ukladani tukta patri:

testosteron
dopamin
kortizol
Stitnd Zlaza

Modri uz védi, k jakému stravovacimu reZimu je pot¥eba se naklonit
a Cemu se obloukem vyhnout. Jestli se o dalsSich hormonech a
spravném stravovani chcete dozvédét vic, prijdte, wait for it....
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na kurz. Nemuzu vam preci prozradit vSechno :-D
Libilo se? Tak ¢lanek lajkni, budu mit radost

Sleduj FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvis se o novych ptispévcich jako prvni.
Mezi tim si m@GZesS stdhnout zdarma e-book s dalsimi 11 mvty o
hubnuti.

Co se stane kdy zac¢neme hladovét a drzet dietu?

Nezhubneme! To v prvni tradé. P¥i vysokém omezeni kalorického pfijmu
dojde v téle k obrovskému mnozstvi velice negativnich reakci. MoZna
Jste uz slyseli, Ze se zpomaluje metabolismus. Metabolismus hraje
pfi hubnuti obrovskou roli.

Metabolismus je souhrn veSkerych déjt, které probihaji uvnit?t
naSeho organismu a které slouzi k tvorbé vyuzZitelné energie a latek
pot¥ebnych pro ¢innost organismu. Soucasti metabolismu jsou v téle
trvale probihajici procesy katabolické a anabolické. To zni trochu
désivé. Co znamena katabolismus a anabolismus?

Katabolismus

Je rozklad tkani, pri kterém jsou ¢asti Zivé hmoty redukovany na
zbytkovy material a odstranovany z téla. Je to destrukcéni faze
metabolismu, ke které dochazi nejcastéji p¥i sportu a p¥i vydeji
energie pro udrzeni zakladnich Zivotnich funkci. ZjednodusSené
katabolismus = vydej energie, kdy télo jiZ nema k dispozici glukdzu
a Cerpa energii z bilkovin tedy nasich svaltl a taky hlavné z tuku.
Pro nads je dulezité aby télo Cerpalo energii z tukd ne ze svalu.

Anabolismus

Je opacny proces katabolismu. Dochazi k nému v okamZziku, kdy jsme v
klidu nebo kdyZz télo ziska vic energie, neZz je schopno aktualné
zpracovat. P¥i anabolismu si télo vytvari rezervy a dochéazi k
obnové tkédni. K anabolickym procestm dochdzi kdyZ je naSe télesna
aktivita omezena.

V3echny tyto anabolické a katabolické reakce v téle probihaji
neustale a ¥idi je a usmérnuji nasSe hormony.

V okamziku kdy zacéneme drzet dietu a vyrazné omezime kaloricky
prijem, dojde pro télo ke katastrofé. Nema dostatek energie a
hormony zac¢nou panikarit.
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Zpanikar¥i prvni hormon, ktery je tvoren Stitnou Zlazou

Velky pokles kalorii spousti v téle velice silné evolucéni procesy.
Hormon S$titné zlazy je jednim z nejdulezitéjsich hormont, pokud jde
o hubnuti. Ma& toho na praci spousty, ale mezi jeho hlavni funkce
pattri preména jidla, které snime na teplo a energii. Jakmile télo
zjisti, Ze ma nedostatek jidla zpomaluje metabolismus aby mohlo
efektivnéji vyuzZivat energii p¥ijimanou z toho malo jidla, které
télu dodate. Ke zpomaleni metabolismu dochazi tak, Ze télo snizi
produkci hormont ze $titné zlazy. Tyto hormony jsou zodpovédné za
kontrolu tukl, sacharidt, bilkovin a celkového metabolismu. TakzZe
se automaticky sniZuje i1 metabolizace jidla. Jakmile se snizi
produkce hormont ze Stitné Zlazy nemlzZete boj s télesnymi tuky
vyhrat.

Druhy hormon, ktery zpanika¥i je ruistovy hormon

Rastovy hormon stimuluje bunécnou reprodukci. Je vysoce anabolicky
pokud jde o svalové tkané to znamena, Ze ma na praci vytvaret a
budovat co nejvice svalt. Rustovy hormon Jje také katabolicky v
pripadé tukovych tkani, to znamena Ze Jjeho praci je likvidovat a
zbavovat télo tukd. DokédzZze tukové bunky premluvit, aby néjakou
energii uvolnily. Neni moc hormonu, které dokazZi oboji a jsou jak
katabolické tak anabolické. Tim Ze omezime prijem jidla,
zpomalujeme metabolické procesy, takZe zpomalujete 1 uvolnovani
ristového hormonu. Odriznutim téla od kalorického prijmu, tedy
energie rustovému hormonu znemoznime télu zbavovat se tuku a
budovat svaly.

K panice se pripoji dalsi hormon, kterym je testosteron

Testosteron je anabolicky hormon. To znamena, Ze ma mimo spousty
jinych funkci na starost obnovu télesnych tkani a predevsim
budovani svalt, ale podili se i na spalovani tukt. Jakmile hodné
oteZzeme svi]j kaloricky prijem zplUsobime doslova dominovy efekt
reakci, které zacnou probihat v téle a zabranuji uvolnovani tuka.
SniZzime produkci testosteronu a télo nemd dostatek hormont k tomu
aby budovalo svaly.

Prichazi na scénu leptin

Leptin je nejvyznamnejsim hormonem, ktery reguluje télesnou
energii. Je to hormon, signalizujici télu kdy je Cas Jjist, tedy kdy
mame hlad a naopak kdy jsme uZz najedeni a mame prestat jist. Kdyz
drZzite dietu, leptin bombarduje va3 mozek a nepretrzite signalizuje
hlad. Kdyz ho budeme ignorovat a nebudeme jist, zplUsobime si



rezistenci, tedy odbor na tento hormon. Takze az dietu prestaneme
drZet, snime toho mnohem vic, protozZze leptin nam sice bude tikat uz
ne, uz mas dost, ale my jste si diky dieté a hladovéni otupély
receptory v mozku, které leptin bombarduje a signaly od tohoto
hormonu se nam prosté do mozku nedostanou. TakZe se budeme
prejidat. Snime toho jednoduSe vic neZ pot¥ebujeme.

Spole¢né s leptinem prichazi Ghrelin

Ghrelin je prezdivan stejné jako Leptin ,hormon hladu“. Ghrelin
produkuje Zaludek a na jeho mnozZstvi v téle reaguje mozek. KdyZ
mame hlad, hladina ghrelinu v téle stoupne a Yekne mozku ,Mam hlad,
chci jist“. Jdeme se najist a hladina ghrelinu klesne. Problém s
ghrelinem je, Ze nedokaZe reagovat na fruktdzu. Pokud pfijmeme do
téla fruktdzu, hladinu ghrelinu to neovlivni a mozek nedostane
informaci o tom, Ze néco Jjime. Mame stale hlad. Dlouhodobé snizZeni
kalorického ptrijmu, ve snaze zhubnout vede pouze ke zvyseni hladiny
ghrelinu. Vyzkumy prokazaly, Ze 1 po 12 mésicich kdy mate sniZeny
kaloricky ptrijem je hladina ghrelinu v téle stale vyrazné zvysena.
Jinymi slovy, naSe télo se neprizpusobi nizSimu prijmu a stale
vysila mozku signaly, Ze ma hlad. Ve snaze zhubnout se nepretrzité
mucime hlady.

Za tim vsSim si to nakracéi z vesela dalsi hormon,
kortizol, kral stresu

Pravidelnd vysoka hladina kortizolu v téle zpusobuje zpomaleni
metabolismu. KdyzZz drzime dietu, porad se kontrolujeme, omezujeme,
mame hlad a zakazujeme si jidlo, jsme z toho vétSinou celkem
vystresovani. To vede ke zvySeni hladiny kortizolu a ten zpomali
metabolismus jesté vic. Vyss$i hladina hormonu kortizolu zvys3uje
celkovou pohotovost organismu ptri zatéZovych situacich jako je
stres, infekcni choroby, vysoka télesna namaha a dlouhodobé
hladovéni. Jeho G¢inek na metabolismus by se dal jednodusSe popsat
jako katabolicky, antianabolicky a diabetogenni v negativnim slova
smyslu, v pfipadeél Ze télo produkuje hodné kortizolu. Kortizol se
zGCastnuje premény vsSech zakladnich Zivin. Typickymi ptriznaky
dlouhodobé zvy$ené hladiny kortizolu je obezita a ztrata svalové
hmoty. Vysokd hladina kortizolu rychleji zuZuje cévy a zvysSuje
krevni tlak.

DrZzime dietu, hladovime, myslime si Ze hubneme, pritom je nasSe
télo v totédlni panice. Hormony, které jsou zodpovédné za
odbouravani tuklt z téla produkujeme v minimdlnim mnoZstvi, takzZe se
tukll nezbavujete. Hormony, které jsou zodpovédné za budovani svalu
jsou také na minimu, to znamena, svaly nerostou. Naopak, velice



¢casto dochédzi k tomu, Ze o svalovou hmotu zacneme prichéazet.
Hormony, které naopak souvisi s nadvéhou a ukladanim tukd do téla
jsou na maximu. Télo si c¢asto diky sniZeni hladiny hormonu
zodpovédnych za odbourédvani tukd zacne brat energii ze svala.
Myslime si Ze hubneme, ale nezbavujeme se tukl. Zbavujeme se
svalové hmoty. Nejlep$iho pomocnika pri odbouravani tukt z téla.
Tuk nam naopak mizZe pribvt.

Muc¢ime se hlady a ptrichazime o svalovou hmotu. Télo si mysli, zZe
prichazi hladomor a snazli se 3et?¥it energiili co to jde. Energii si
uklada do tukua, aby ji vyuzilo az bude nejhur¥. Dava to smysl?
Vidite to? DrZeni diety a hladovéni Jje to nejhor$i co miZeme
udelat?

Dobra zprava na konec. Dieta a omezeni kalorického pt¥ijmu neni

spravna cesta. NaStésti je mozné bez probléml hubnout a nehladovét.
Neni dalezité kolik toho snime, ale co jime.

Libilo se? Tak ¢élanek lajkni, budu mit radost

Sleduj FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvis se o novych ptrispévcich jako prvni.
Mezi tim si maZeS stdhnout zdarma e-book s dalSimi 11 mvty o
hubnuti.

Klicem k hubnuti je citlivost na inzulin

Cesta k hubenému télu vidy znamend Upravu jidelnicku. Pozor neplést
se sniZovanim davek jidla a hladovénim. Pokud uvaZujete o zméné
jidelnic¢ku zamérte pozornost na inzulin a citlivost téla na néj.
Vysledky se zarucené dostavi.

Co znamena citlivost na inzulin?

Pojdme si trict néco o funkci inzulinu v téle. Inzulin je tzv.
ukladaci hormon. Po jidle vase teélo prijaté potraviny preméni na
sacharidy a glukdézu. Glukdza nasledné cirkuluje v krevnim recisti a
Jje vyuzivana jako palivo kazZdou bunkou v téle.

Inzulin je hormon, ukladajici prebytecnou glukdzu v téle. Télo
dospélého ¢lovéka ma omezenou kapacitu pro ukladani glykogenu
(glykogen se v téle tvori z glukodzy) a Jje schopno ulozit kolem 500
grami glykogenu. V pripadeé, ze télu dodate glykogenu vice, nez Jje
schopno ulozit, aktivuje se hormon inzulin a zacne nadbytek
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glykogenu ukladat, nanestésti do télesnych tuku.

Citlivost na inzulin ma co do ¢inéni s tim, jak vase bunky na
inzulin reaguji. Kdo ma télo hodné citlivé na inzulin, tomu staci
mensi zvy$eni hladiny inzulinu v téle pro zpracovani sacharidua.
Lidé kteri trpil rezistenci na inzulin (diabetici druhého typu),
vyzadujli vétsi davku inzulinu k zpracovani prijatych sacharidu.
Jsou malo citlivi na inzulin.

Co to znamena? Pokud mate vyssi citlivosti na inzulin, Jjste
schopni jist sacharidy bez prilisného zvy$eni hladiny inzulinu v
téle. Proto existuji 1idé, ktetri at sni co sni, Jjsou stale hubeni.
Maji vysokou citlivost na inzulin a ten jim nikdy nestoupa do
zavratnych vysek. Pokud je hladina inzulinu dostatec¢né nizka,
mastné kyseliny jsou preménény na energii a inzulin je nezpracuje =
hubnete, nebo nenabirdte na vaze. Jakmile se hladina inzulinu zvyS$i
Uubytek tuklt z téla se zastavi. Lidé, ktetri dlouhodobé doslova
bombarduji sva téla jidlem s vysokym glykemickym indexem a
sacharidy, se pomalu ale jisté stavaji odolni vaci Gc¢inklm inzulinu
v téle a jejich citlivost na tento hormon klesa. KdyZz sni jidlo
bohaté na uhlohydraty (napf¥. obiloviny) = sacharidy, Jjejich télo
uvolni wvice inzulinu neZ je bézZné. Vy3si hladina inzulinu = vice
ukladdani tukt v téle.

Snizeni inzulinu

Pokud je hladina inzulinu v téle vysoka, neni moZné zbavovat se
tukt. Ke spalovani tukd dochazi v okamziku snizeni hladiny inzulinu
v téle a zvySeni aktivity rustového hormonu. Rustovy hormon Jje
velmi silny hormon, ktery je zodpovédny za mnoho pozitivnich
metabolickych funkci, z nichZ pro tento ¢lanek ta nejzajimavéjsi je
uvolnéni mastnych kyselin, tedy tukd. V pripadé, Ze chcete mit
vysokou hladinu rustového hormonu, musite sniZit hladinu inzulinu

v téle. Rastovy hormon a hladina inzulinu jsou neprimo umérné.
Jeden je vysoky, druhy je nizky.

Co ovliviauje snizeni inzulinu v téle?

Inzulin se uvolnuje jako reakce na jidlo, které obsahuje sacharidy.
Inzulin je pfrimo Umérny mnozstvi sacharidt (glykemicka zatéz),
které snite s glykemickym indexem. Glykemicky index zjednodusené
vyjadruje rychlost za jakou se sacharidy obsaZené v prijimané
potravé preméni v travicim traktu na glukdzu a ta se dostane do
krevniho ob&hu. Cim vy33i je glykemicky index, tim rychleji vaSe
hladina krevniho cukru v krvi stoupne, a vade télo uvolni vice
inzulinu aby mohlo tuto energii ulozZit.



Rekapitulace:

e Hladina inzulinu je nizkéa, kdyZz je hladina rltGstového hormonu
vysoka, a naopak.

e Ristovy hormon uvolniuje mastné kyseliny z téla (tuk), v pripadé
Ze mate nizkou hladinu inzulinu.

e Citlivost téla na inzulin znamena, Jjak citlivé Jjsou vaSe bunky
na Uc¢inky inzulinu v téle.

e Cim vy33i1i bude hladiny inzulinu v té&le, tim téZ3i bude =zbavit
se tuku.

Jak jist spravné a nemit hlad?

Uz vime, jak télo funguje a uklada respektive uvolnuje tuky. Pokud
chcete hubnout a zbavovat se tuklt bez zvysSeni fyzické aktivity Je
pottreba provést spravnou zménu jidelnic¢ku a tim upravit citlivost
téla na inzulin. To znamena konzumovat suroviny s nizkym
glykemickym indexem, které zbytecné nezvysSujili hladinu inzulinu

v téle a nedrazdi inzulinovy hormon.

Problém je, Ze potraviny s nizkym glyvkemickym indexem moc
¢lovéka nezasyti. Tady konc¢i vétSina 1idi s dietou, protoZe
vysledkem je hladovéni. V hor8im ptripadé pridaji do jidelnicku
potraviny, které je sice nasyti, ale majl vyssi glykemicky index.
Hladina inzulinu tak stoupne a proces ztraty tuka se zastavi, nebo
dokonce zacnou nabirat (jojo efekt).

Redeni je né&kolik. MiZete konzumovat sacharidy v okamZiku, kdy
je citlivost na inzulin v téle vysoka, nebo pridat do stravy tuky.
Tuk v jidle ma GZasnou vlastnost, dokaZe c¢lovéka zasytit.
Glykemicky index tuku je nula. Prijem tuku nema Zadny v1iv na
hladinu inzulinu ve vaSem té&le. Zijete v presvé&d&eni, Ze tuk je
zdravi 3kodlivy? Prectéte si predchozi &lanek o tucich a t¥eba
zménite nazor. Pokud hledate potraviny s nizkym glykemickym indexem
prijde vam vhod ¢lanek: Co je to glvkemicky index s tabulkou
potravin a jejich glykemickym indexem.

Jaké potraviny jist?

Maso, pokud moZno tucné

Ryby a mof¥ské plody

Vejce

Oleje, hlavné olivovy nebo kokosovy

Zeleninu rostoucli nad zemi a cibuli (jedina podzemni vyjimka)
Tucné mlécéné vyrobky (smetana, tvaroh, syry, maslo atp.)
Orechy
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e Ovoce (v omezené mi¥e, dnesSi ovoce je spisSe cukrkandl)
Jakym potravinam se vyhnout?

e Cukr

e Skrob (Pedivo - i celozrnné, té&stoviny, ryZe, brambory,
hranolky atd.)

e FastFood v3eho druhu (Casto obsahuje nebezpecné trans tuky)

e Margariny

e Pivo: Tekuty chleba - bohuzZel

Chcete jist sacharidy?

I to je moZné. Je potteba vybrat ty spravné sacharidy a konzumovat
je ve spravnou dobu. Jde predevsim o nacasovani. Citlivost téla na
inzulin se béhem dne méni. NejvysSsi je vidy rano, nejnizsi pak
veCer. Proto je nejlepsSi sacharidy konzumovat hned ke snidani,
pokud mozno v dopolednich hodindch. Dals$i moZnosti je konzumace
sacharidd pred nebo hned po sportovni aktivité. Tou dobou ma télo
nejnizsi mnozstvi glykogenu ve svalech a jatrech. To je spravny
¢as, kdy svalum a jatrtm mazete dodat glukdzu, o kterou prisly pri
sportu. Prijatd potrava se preméni na glukdzu a dostane se do
krevniho recidté pribliZné za 1-2 hodiny po konzumaci jidla. Je
tedy vhodnéjsi sacharidy pfijimat pred sportem, neZ po ném. S plnym
Zaludkem se zas bohuZel ne moc dobtre sportuje.

Spravné sacharidy jsou obsazZeny predev3im v ovoci, zeleniné a
celozrnném pecivu. Pokud se rozhodnete pro sacharidy ve spravny
¢as, sahnéte po téchto.

Nema cenu bojovat proti vlastnimu télu. Vzdycky vas porazi.
Dobréd zprava je, Ze mlzete zménit reakce inzulinu ve vasSem téle
volbou spravného jidla. Odménou vam bude sniZeni vahy. Je na vas
Jakou cestu zvolite. Nejjednoduss$i je Uprava jidelnic¢ku a sniZeni
pfijmu potravin s vysokym glykemickym indexem. Jaka cesta je po vas
schtidnéjsi? Radéji se vzdate urc¢itych potravin? Nebo si zvolite
spravné nacasovani a sacharidy spalite sportem?

Libi se c¢lanek? Chcete se dozvédeét o dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

mazete stdhnout zdarma e-book 11 mytd o hubnuti a zdravém Zivotnim
stylu.

Inzulinova rezistence
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Inzulinova rezistence (IR). Stav pri kterém télo nedokazZe efektivné
vyuzivat produkovaného inzulinu. Lidé trpici inzulinovou rezistenci
se ve vétdiné pripadech propracuji az k diabetu 2 typu. Pri IR se
glukdéza hromadi v krvi, misto aby byla absorbovadna télesnymi
bunkami. Prevod glukézy z krve do bunék ma na starost prave
inzulin.

Vét8ina 1idi trpici inzulinovou rezistenci o ni ani nevi. Trva
mnoho let neZz si vypéstuji diabetes 2 typu a pak uz je jen krucek k
metabolickému syndromu. Prichazi na tradu infarkty a podobné
nedvary. Misto aby jednodu$e upravili jidelnicek a inzulinové
rezistence se postupné zbavili, berou 1léky. Je to jednodussi. Zména
zivotniho stylu je zaruceny lék na inzulinovou rezistenci.

Duskedky dlouhodobé inzulinové rezidence jsou:

Obezita

Diabetes mellitus 2. typu
Vysoky krevni tlak

Vysoky cholesterol

Srdec¢ni potizZe

Polycysticky ovarialni syndrom

Prirozena inzulinova rezistence

Téhotenstvi a puberta jsou dva stavy v zivoté, kdy télo zcela
prirozené, at chceme nebo ne pfepne na inzulinovou rezistenci.
Hladina inzulinu je vysoka aby télo mohlo zamérné nabrat energii.
Nasledné dojde k porodu, nebo skonc¢i puberta, hladina pohlavnich
hormont klesne na norméalni Uroven, inzulinovad rezistence zmizi.
Télo se stane prirozené citlivé na tento hormon a zhubneme.

Z pohledu Darvinovy teorie evoluce to dava celkem smysl a
inzulinova rezistence je v té dobé Zadana. Dvakrat v Zivoté u Zen a
jedenkradt u muzt. Nikdy vic! Problém Jje, Ze Zijeme v dobé totdlni
nadprodukce inzulinu, kterd je zpusobena zivotnim stylem a
predevsim stravou. Podle statistik dnes télo produkuje 2-3x vic
inzulinu neZ pfed 35 lety. To nevyhnutelné vede k neZadané
inzulinové rezistenci, diabetu 2 typu a metabolickému syndromu. Jak
se vyvarovat inzulinové rezistence, nebo se ji zbavit? Zkuste kurz
v Praze nebo Brne


http://www.naucmese.cz/kurz/valka-s-telesnymi-tuky-strava
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Po ¢em priberete a po ¢em zhubnete? Vysledky mérfeni cukru
v krvi

Asi vite, Ze jednim z ukazatelll pribirédni na vaze je hladina cukru
v krvi. Pokud ne, tady je zjednodusené vysveétleni. Prijaté jidlo se
pfeméni v téle na glukdzu, tedy krevni cukr. Vysoka hladina cukru v
krvi neni pro télo bezpelny stav. Proto vyprodukuje vic¢i mnozZstvi
cukru dostatec¢né mnozZzstvi inzulinu aby hladinu snizil. Cukr je
energie a tu inzulin predava, kde je Ji1 potreba. KdyZz uZ neni nikde
pot¥eba a stale prebyva je preménéna na télesny tuk.

ZaleZi na potraviné, jak rychle se preméni na krevni cukr.
Rychlost nam vyjadruje hodnota, které se ¥ika Glykemicky index
(GI). RUzné potraviny maji rtzné mnozstvi cukru. To nam zase
vyjadfuje glykemicka zatéz (GZ). Jedna véc je precist si hodnoty na
papire a druhd je osobni zkusSenost. Poridil jsem glukometr, ktery
méri hladinu cukru v krvi a je béZné pouZivan cukrovkari. Tady Jjsou
vysledky méreni. Norméalni hladina glukézy / cukru v krvi se
pohybuje mezi 3,5 - 6 mmol/l. VSe co je nad, uz je mozné povazovat
za zvySenou hladinu cukru v krvi. Pokud neni télo vycerpané a
nepot¥ebuje nabrat energii je pravdépodobné, Ze dojde k preméné
nadbytku energie na télesny tuk. S tim v3im souvisi také citlivost
téla na inzulin. To znamenad jak vaSe télo reaguje na vyprodukovany
inzulin. KazZdy cClovék ma citlivost jinou. Proto se zavéry tvkaji
jen mé a jedna se o mou reakci na cukr v krvi. U vas to muze byt

Jiné.
Je libo rohlicek?

Prvni den jsem testoval jaky vliv bude mit na cukr v krvi tucna
snidané. K obédu jsem dal to co asi vétsSina 1lidi. Gulas s knedliky,
jednalo se o jidlo varené doma, vcetné knedliku. Prtimyslové by
mozna dopadly Jjinak. K vecetri jsem testoval jidlo, které mnoho 1lidi
povazuje za dietni. Dva suché rohliky, ovocny jogurt pomeranc a
bandn. VecCer prisSel na pretf¥es alkohol. Konkrétné 2x 2dcl bilého
suchého vina.

Vysledky



2x 2dcl vina

Reakce na obéd Reakce na vecefi Reakece na sucheé vino

9:24 11:40 12:48 13:20 13:50 15:33 18:30 18:10 18:44 20:30 21:48 23:58

Snidané& neprekvapila. Zadny cukr v jidle nemtZe zpusobit,
zvednuti cukru v krvi. Michana vajicka, slanina a hromada zeleniny
je to nejlepsi co mUzZete posnidat.

Obéd také neptrekvapil. Ocekaval jsem zvyseni hladiny cukru diky
knedliktim. Vecdetre mé uzemnila. Nic podobného jsem necekal. Normalné
se pec¢ivu a ochucenym jogurtum vyhybam, ale Ze to dopadne tak
Spatné? 30 minut po jidle jsem zacal dokonce pozoroval drobné
kf¥ece. Masakr. Chystam se provést podobny test s jednotlivymi
potravinami samostatné. Na druhou stranu vysledek neni moc
prekvapivy. Jedna se totiZ pouze o cukr.

Vinko na z&vé&r dne poté3ilo. Cekal jsem mirné zvySeni hladiny
cukru, ale ona naopak stale klesala. Je moZné, Ze kontinualni

pokles byl vysledkem nadmérné produkce inzulinu v krvi jako reakce
na tu nestastnou vecetri. Mentalni poznamka.. provérit.

Tuény liny den

Druhy den byl hodné nudny. Mél jsem home office a jediny vydej



energie spocival v praci u poc¢itacde a 2x za den vyvencit psa. V
takové dny nesniddm. Nemédm jednoduSe rdno hlad a nevidim dtGvod k
tomu jist, kdyZ neni hlad.

Vysledky

Vetefe

Reakce na obéd Prochazka Reakce na vedefi Prochazka Reakce na vedafi

|
|

8:53 11:30 13:13 16:05 17:08 17:40 18:20 18:00

K obédu jsem mél domaci sekanou, ktera spocivala z peceného
smichaného mletého masa (30% tuku), vajec a mouky z dynovych
seminek a lnéného seminka. Jako priloha rajce, cCervena paprika a
pecené avokado v troubé.Veclere spocdivala ze stejného kusu masa jako
obéd, rajcete a dvou vajec. Obsah cukru? No co si budem povidat

nuda.

Cely den se cukr drZel tésné pod hranici ommol / litr. Béhem
dne Jjsem byl 3x venku na max 20 min prochédzce abych vyvenc¢il psa.
Dalsi dny Jjsem zkouSel zda mad prochédzka na snizZzeni cukru (z vySsich
hodnot nez je 6mmol/litr) vliv a nemé.

Den plny cerealii muffind a piva

Treti den byl asi nejzajimavéjsi. Rozhodné nejvic prekvapil.



Cerealie nejsou nejvhodnéjsi snidani, muffin neni rychla energie,

pivo ... no pojdme se juknout na graf.
Vysledky
Reakce Reakce
na snidani na obéd
Snidané 2% 0.5 Fivo

¥

Hlad Reakee na muffin Reakee na pivo

10 |

8:20 200 8:50 1120 12:20 1250 16:00 16:20 16:40 17:00 17:20 1735 19:00 18:45 20:00 20:20

Treti den jsem zkusil posnidat jidlo, které je prezentované jako
zdrava a idedlni snidané. Dal jsem ovesné vlocky, kukuricéné
lupinky, banan. To vSe zalité v plnotuc¢ném mléku. Tady byla chyba,
meélo byt nizkotucné

@

Vysledkem bylo prudké zvyseni cukru, ale nic extrémniho. Problém
byl hlavné nasledny prudky pokles. Tak nizko mi cukr po Zadném
jidle neslitnul. Zacal jsem mit hlad. Vétsi, neZz kdybych nesnidal,
coz mam ve zvyku.

Obéd prekvapil. Brambory, smazZzena ryba, tatarskda omacka a malé



pivo. Reakce cukru na obéd byla velice slaba a doslo k mensSimu
zvySeni neZ u snidané. Zpétné mi dosSlo proc¢ tomu tak bylo. Tuk! Ve
snidani nebyl zadny tuk. Rozhodl jsem se, Ze doma otestuji pivo.
Zbytek dne byl jeden velky experiment. Po cesté z prace Jjsem
zakoupil muffin a jal se testovat “rychlou energii”. Prekvapilo me&,
jJjak moc je pomala. Cukr po muffinu vyletél na své maximum aZz hodinu
a pul po konzumaci a az pak klesnul. Co si budeme povidat, jeden
muffin nikoho nezasyti. Trpeél jsem hlady, ale cekal az cukr klesne,
abych mohl otestovat pivo.

Pivo

Pivatri pozor! Test Jjsem délal na sobé a jedna se o reakci mého téla
na pivo. Neznamena to, Ze budete mit stejnou

@

Béhem 45 minut Jsem vypil dvé piva. Tedy jJeden litr a meril po 10
minutach. Pivo pfekvapilo. Hladina cukru stoupla minimalné a rychle
klesla. Nejdriv jsem byl zmateny. Pivo ma vy3si GI (110) nez
samotna glukdéza. Pak mi to do3lo a dohledal jsem si jeho GZ (4). Je
to jasny. Rychla pfeména na glukozu ale v globalu hodné malo cukru.

Problém s alkoholem je jinde. Po alkoholu jako takovém se
netloustne. Problém je, Ze pozZitim alkoholu télo zastavuje vesSkerou
metabolizaci tukd a jidla, dokud neodbourd alkohol. Nasledujici den
rdno jsem na lacé¢no naméril 6,3mmol / L. Coz Jje vy3sSi hodnota nez
veCer pred spanim. Télo muselo nejdrive odbourat alkohol a azZz pak
se vénovalo jidlu. Pres noc moc energie nepotrebujeme a tak cukr v
krvi ztGstal. Po viné se prekvapivé nic podobného nestalo a to Jjsem
pfed jeho poZitim mél podobné zvednutou hladinu cukru.

Pokud jde o alkohol vino je na tom u mé lip neZ pivo.

Namérené hodnoty

Pokud vas zajimaji konkrétni namérené hodnoty, tady jsou data.

Den 1 Den 2 Den 3
09:24 5 08:53 4,9 08:20 4,4
11:40 5 11:30 4,9 09:00 6,9
12:48 6,3 13:13 5,8 09:50 3,9
13:20 7,3 16:05 5,9 11:20 4,7
13:50 6,2 17:09 5,8 12:20 6,6



15:33 5 17:40 6 12:50 5,6
18:30 5 18:20 5,8 16:00 4,7
19:10 11,2 19:00 5,4 16:20 5,6
19:44 10, 4 16:40 7,4
20:30 6,9 17:00 8,2
21:49 5,3 17:20 8,4
23:59 4,6 17:35 7,9
19:00 4,7
19:45 5,6
20:00 4,9
20:20 4,7
Zaver-?

V grafech jsem si urc¢il hranici do emmol / 1 jako bezpecénou. VsSe
co je na 6 miZeme povazovat za rizikovou hranici, kdy dochazi k
pfeméné energie na tuky, protoZe ji je moc. Cukr z krve je moZné
srazit i jinymi zpusoby. Pohyb je jedna z mozZnosti. Chce to ale
specificky pohyb, ktery se zaméruje pravé na krevni cukr.

A co tuk v jidle, ten se na télesny tuk nepreméni? Ano i ne. S
tukem je to trochu slozZzitéjsi. Zalezi na tom o jaky tuk se jedna. VvV
kazdém pripadé télo ma mnohem lep3i kontrolni mechanismy pokud jde
o prijem tukd, neZ u cukru. Chcete se dozvédét vic? Tak pfrijdte na
kurz

Libilo se?

Sledujt FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvis se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

miZete stdhnout zdarma e-book 11 mytt o hubnuti a zdravém zivotnim
stylu.

21 tipd jak zhubnout od 1idi, kteri shodili vice jak 20kg

Stovky 1idi, kterym se podarilo shodit vic jak 20 kilo (ma
malickost mezi né také pat¥i) na internetu publikuji své tipy a
rady, které jim dopomohly k Uspéchu. V tomto ¢lanku najdete 20
nejlepsSich a také nejcastéji zminovanych. Nemusite aplikovat vsSech
20 najednou. Vyberte si ty, ktera jsou vam blizké a postupné
pridavejte.
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Vsimnéte si, Ze mezi nimi nenajdete jediny, tykajici se
zdzracnych doplnkt stravy, za jiZz méné zdzracné ceny, po kterych
zarucené do 2 tydnu zhubnete 10 kg.

Nikdy to nevzdavejte

Zhubnete az v okamziku kdy to prestanete vzdavat. Spousty 1lidi si
neuveédomi jak blizko byli k dosaZeni uUspé€chu. Nevzdavejte to a
prijde den, kdy se véci zac¢nou jako lusknutim prstu ménit a dit
sami od sebe. Ten ale nenastane dokud jste pfipraveni hodit rucénik
do ringu a vzdat to. Cim déle vydrZite v ringu na nohou, tim mate
vys$8i Sanci, Ze ruc¢nik nakonec hodi na zem vade tuky. Jdéte po
cesté stale vpred, bojujte a nikdy to nevzdavejte.

Libil se vam tento ¢lanek? Chcete se dozvédet o
dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si muzete stdhnout zdarma
e-book 11 mytd o hubnuti a zdravém zivotnim stylu.

Mate také uspésnou zkusSenost s hubnutim?

Jak jste toho dosédhli? Jaka je vasSe klicova rada. Podélte se o né v
komentarich.

Lidé jsou vice a vice obézni

Lidé jsou vice a vice obézni. Divoce Zijici zvirata, kterym do
zivota nezasahuje Clovék nejsou nikdy obézni. Neumiraji na
neptrirozené nemoci jako lidé. Zvirata Zijici s lidmi nebo

v zoologickych zahradach se Casto stavajili obéznimi a slabymi stejné
jako 1lidé. To je dusledek naSeho selhédni, neschopnosti
identifikovat a dodat zvitratim spravnou potravu a poskytnout jim
odpovidajici zivotni prostredi. Lidé jsou stresovani, v depresich,
trpl pocitem nenaplnénosti, neproduktivni, zavisly, sexualné
hladovi, nestastni a to vsSe ze stejného davodu.

Zdravi je néco naprosto prirozeného. Neni to prumyslovy vyrobek,
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ktery ziskame pouze po aplikaci 1ékua. Stac¢i jist prirozené
potraviny a miGZeme se radovat z pevného zdravi a dlouhého Zivota.
Primysl a industrializace nam p¥inds$i mnoho vyhod ale také nevyhod.
Je na kazZzdém z nas jak budeme technologie a pokroku vyuzivat.
Technologie by neméla c¢lovéka oddeélit od pfirody a toho co mu je
prirozené a co pottebuje k dobrému zdravi, stejné jako volné Zijici
zvitrata.

Kl1i¢ ke stihlé, silné a zdravé postavé je v tvoji hlavé.
Neexistuje Zadny ultimadtni recept, ktery bude fungovat vsSem. KazZdy
si musi najit svlj recept na zdravi a dojit k nému pomoci pokusy,
omyltl a zkuSenosti. Musis$ se naucit jak regulovat svaj hlad a
nasyceni. Je na tobé jakou cestu si zvolis. Firmy a instituce se
nestarajili o tvé zdravi a velikost bF¥icha. Zajimaji se jen o tvé
penize a o par radka drobnym pismem pod carou.

Volny preklad casti manifestu: http://freetheanimal.com

Na mdj vkus trochu pf¥ehnané, ale na kazZdém Sprochu pravdy trochu
a tady ji je podle mé vice nez trochu.

Stravovaci myty, které jen tak nevymrou

Myty se S$i¥i ve spolecCnosti neustale. V oblasti zdravého Zivotniho
stylu, hubnuti a fitness jich je vic nez dost. Pro prumérného
¢lovéka, ktery se snazi zhubnout je to dost frustrujici. J& mam
myty rad, protozZze se daji vyvracet a je o ¢em psat

@

Tady je nékolik mytl, které byly, jsou a asi jesté néjakou dobu
budou.

Organic/Bio se automaticky rovna zdravé

Rozhodné ne.

Ekologické produkty se posledni dobou objevuji vsSude. BohuzZel
vyrobcum potravin se zase podarilo najit zpusob jak ze zdravého
jidla udélat zpracovanou potravinu a vydavat ji za bio/organic
produkt. DllezZzité je si uvédomit, Ze zpracovanad potravina je prosté
nezdrava bez ohledu na to jestli je vyrobena z bio produktd nebo
ne. Jezte celd potraviny a pokud si to miZete dovolit, s&hnéte po
nezpracovanych organickych / bio potravinadch. Organické/bio pecivo
vyrobené s organickymi cukrl a mouky je sice oznacované jako
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bio/organic, ale Jje to zpracovand potravina.
Dulezita je frekvence jidel

Neni

Kolik jidel za den by c¢lovék mél jist aby zhubnul? Nemusite
premy3let, ani odpovidat. Je to chytak. Ve skutecdnosti na mnozZstvi
jidel béhem dne vibec nezdlezi. Lidem se podarilo zhubnout stejné
Uspésneé, at jedli jedno jidlo denné, nebo 8 jidel denné. Mnoho
studii prokazalo, Ze v souvislosti s hubnutim neexistuje Zadny
rozdil v tom jak pravidelné jime. Nema cenu tedit, Jjestli jist
castéji nebo méné casto (1) (2). Zvolte si frekvenci jidel, ktera
nejlépe vyhovuje vam, tak abyste vyhladovéli nebéhali po
fastfoodech a nejedli zpracované nezdravé jidlo. Frekvenci jidel je
nejlepsi prizpusobit svému zZivotnimu stylu. Hladovét 2-4 hodiny,
nez dojedeme domu, kde si dame zdravé jidlo, nas nezabije. Mnohem
dilezitéjsi, nez frekvence jidel je vypéstovat si zdravé stravovaci
navyky.

Nasycené tuky sSkodi

Neskodi

Nasycené tuky jsou démonizovany jak to jde a mnoho 1idi je
presvédceno, ze zpusobuji kardiovaskuldrni onemocnéni. Opét
existuje dostatec¢né mnozstvi studii, které dokazuji, Ze to neni
pravda. Rziko kardiovaskularniho onemocnéni v souvislosti s
nasycenymi tuky neexistuje (3).

Nasycené tuky poskytuji télu mnoho vyhod. ZlepSuji imunitni
systém, bunécnou integritu a pomdhaji ptri vstrebavani vitaminu
rozpustnych v tucich.

Prectéte si vic o ruznvch druzich tukt a jaké jsou pro télo
skutecéné 3Skodlivé.

Spravné jidlo pred/po cviceni je velice
dilezité
Neni

Na kazdém kurzu: “Jak palit tuky a neukladat je” se mé€ neékdo

zepta jestli Jje leps$i jist pred nebo po cviceni. A ja vzdycky
odpovidam, ze to je jedno. Strava pred/po cviceni ptri spalovani
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tukd nehraje roli. Existuje skupina zastédnct stravovani se pred
tréninkem a druha, kterd zastava stravu po tréninku. Obé trvdi, zZe
bysme méli jist sacharidova jidla s vys$si glykemickym indexem,
protozZe po tréninku se energie prenese do svalu, kde je ji potreba.

Pro normalniho c¢lovéka, ktery chce mit jen silu, citit se fit a
byt zdravy je podobné stravovani zbytecné. Dojde k doplnéni
glykogenovych zasob a budeme je muset vycCerpavat jindy a jinak. Pr¥i
silovém tréninku télo vétdinou vyuziva kreatin a fosfaty, takzZe
zadsoby glykogenu nevyderpava. Redit stravu pfed/po tréninku ma
smysl v pripadé zZe se vénujete sprintlim, nebo HIIT tréninkiam. V
kazdém pripadé bych to neptrehanél a dokud nebudete honit poslednich
padr kilo je to jedno. Pokud stravu pred/po tréninku fesite, dejte
si ovoce, nebo mlécné plnotuéné produkty. Pripadné oboji. Jestli to
bude pred nebo po tréninku je uZz jedno. Sprinty i HITT jsou casovée
tak kratké, Ze nemd cenu te$it zda se najime pfed nebo po tréninku.

Kalorie jsou rozhodujicim faktorem pri hubnuti

Nejsou

Hubnuti neni v prvni tfadé o kaloriich. Kaloricky pfijem je do
urc¢ité miry dualezity, ale neni tim nejdilezitéjsim pri vyvazeném
energetickém prijmu a vydeji. Problém je, Ze kalorie z cukru, neni
to samé jako kalorie z bilkoviny. MuZete snist pres 5000 kcal denné
a nepribrat, stejné jako mazete snist 5000 kcal a denné a
ztloustnoust jak sud. Kazdou kalorii télo metabolizuje rtzné.
TakZe muzZete prijimat vic kalorii nez je vam doporucovano a presto
hubnout.

Ruzné makroziviny na télo pusobi rtzné a maji jiné termogenni
U¢inky. Rozdilné ovliviujili metabolismus a télesné hormony. Kalorie
prosté neni kalorie. Jsou ruzné a je nutné to mit na paméti.

Prijdte si popovidat o tom Jaké kalorie Jsou pro vas nejlepsi.

Zadné trans tuky znamend bez trans mastnych
kyselin

Ne vzdy

Obchodnici se snazi nezdravé latky a ziviny v jidle zamaskovat
jak to jde. Razné zaokrouhluji, nebo prejmenovavaji jizZz znamé
prisady na jiné s oznacenim, kterému nikdo nerozumi. Vyznat se tak
ve slozeni produktlt je nadlidsky vykon a vsem tém latkam v
potravindch uz dnes nerozumi ani odbornici.
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To je dals$i duvod proc¢ je nejjednodussi vyhnout se zpracovanym
potravinam. SniZite tak riziko, Ze koupite néco na prvni pohled
zdravého, ale skutec¢nost bude jinde.

Jist zdravé je drahé

Ne, neni

VétSina 1idi si mysli, Ze jist zdravé je drahé. Neni to pravda z
nékolika duavodu.

KdyZz zacCnete jist zdavé a vyradite nezdravé, zpracované
potraviny, po Case zjistite, Ze toho nesnite tolik jako driv. Date
télu jen ty latky, které pottrebuje a nemusite do néj cpat vse
ostatni, co vétSinou ulozi do tuku, nebo vylouci.

Dal3i véc je jednostranny pohled na cenu. Lidé si neuvédomuiji,
Zze 3Spatné stravovani se z lacinych produktt jim jen zhors$i zdravi,
za JjehozZz “opravu” budou muset v budoucnu zaplatit moZnad vic neZ si
mysli. Ze Spatného jidla jste unaveni, nemdte energii a nemate tak
ani mozZnost vydélat si na zdravi a kvalitni jidlo. To co vétsSina
1lidi kupuje za par drobnych se dost dobte nedd nazyvat jidlem. Je
to splacanina chemickych latek bez jakékoli vyZivové hodnoty, ktera
jidlo jen pripomina.

Zdravi mame jen jedno a je pot¥eba si uvédomit, Ze zapadni
medicina 1éc¢i néasledek, nikoli pfic¢inu. Jidlo m& na télesné zdravi
i to jak se citime vétsi vliv, neZ si myslime.

Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych pf¥ispévcich jako prvni.
Mezi tim si mUzete stédhnout zdarma e-book s daldimi 11 mvty o
hubnuti.

Pro¢ samotné poc¢itani kalorii nefunguje-?

Nékdo poc¢itani kalorii miluje, ale vétdina z nas ho nenavidi.
Tradic¢ni dietologie je zaloZena predev3im na kalorickém ptrijmu.
Jidelnicky jsou sestavovany prave podle poctu kalorii. Béiny
dietolog vam na zéakladé vstupnich udaju sestavi jidelnicek tak aby
odpovidal kalorickému p¥ijmu. Pokud je to zodpovédny dietolog,
jidelnic¢ek navrhne i podle poméru tukl, sacharidl a bilkovin, které
by jste méli za den prijmou a dald3ich vasSich potfeb. I ja se ve
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spousté ¢lancich o kalorie opiram. Pokud chcete hubnout 0,5 - 1lkg
/tydné, prijméte o 500-1000 kcal méné. Tak funguje soucasna
dietologie a momentalné nic lepsSiho neZ kalorie a Jjejich pocitani
prosté nemame k dispozici. Chci na jednoduchém prikladu ukazat,
pro¢ vas poc¢itani kalorii nespasi a na jidlo musite nahlizZet z vic
thla.

Kalorie jako energeticka jednotka je definovana nasledovné:
Kalorie je mnoZstvi energie, které dokaze zvysit teplotu 1 gramu
vody ze 14,5 °C na 15,5 °C. Jelikoz mérnd tepelnd kapacita vody je
asi 4185 J-kg-1-K-1, plati tedy, Ze 1 cal ~ 4,185 J.

Pivodni kalorii definoval francouzsky chemik Henri Victor
Regnault jako mnozZstvi tepla, potfebného k ohfati 1 g vody z 0 °C
na 1 °C. Pak do3lo k par drobnym zmé&ndm a dnes plati co je uvedeno
v definici vyse. Problém je, Ze snite-1i drevénou kladu, enegie
kterou télo vyda k jejimu spaleni bude asi o dost jina, nez kdyz ji
prosté zapalite. Dnes uZ vime, Ze metabolismus a zpracovani jidla v
téle je trochu slozitéjsi.

Pojdme se podivat na konkrétni pr¥iklad. Mate désnou chut na
téstoviny. Jste na nich zavisly asi Jjako tento chlapek a rozhodnete
se udélat si 3Spagety. Chcete hubnout a tak omezujete kaloricky
prijem jak to jde. Po kontrole lednicky a spiZe zjistite, Ze mate
nasledujici moZnosti:

e bolonské Spagety
e Spagety aglio e olio
e samotné varené Spagety

Na internetu si dohledate kalorické hodnoty téchto jidel a
zjistite:

250g Bolonské Spagety 667 kcal
250g Aglio e olio spagety 1 108 kcal
250g Samotné varené Spagety 358 kcal
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ipagety bolofiské pagety Aglio e olio

Spagety vafené
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Jak asi budete vybirat? Pokud jste masochista tak zvolite samotné

vatrené 3Spagety a doprejete si opravdu osklivé jidlo. Pravdépodobné
zvolite mens$i zlo a date si Bolonské Spagety. Rozhodné se vyhnete

super kalorickym Aglio e olio.

Na obrazku vyse po rozkliknuti uvidite kalorické hodnoty
jednotlivych jidel. Pominu, Ze jsou detailnéjs$i tdaje o mnozZstvi
sacharida, tukl a bilkovin pravdépodobné 3Spatné. Budeme je brat s
rezervou plus minus.

Zvolili jste bolonské sSpagety?

Jak se dnes pripravuje omacka na bolonské Spagety? Prosel jsem
nékolik receptd a vSechny vypadaly asi nasledovné:

Mleté maso nechame kratce dusit, dokud neni “opecené"“ a nadrobno
rozpadlé. Pak pridame na kostilky nakrajenou cibuli a dale dusime.
Pritom osolime. Béhem této doby si dame varit vodu na Spagety. Po
néjaké dobé dusSeni pridame protlak, kecCup a rozetreny cesnek,
osladime a osolime dle potreby a chuti...

Mleté maso je v pohodé&, obsahuje protein, Zzivocisny tuk za
predpokladu ze koupite néjaké kvalitnéjsi. Vrazite do toho rajsky
protlak, jehoZ obsah sacharidd na 50g je 11,65 g. Vrazite do toho
keCup, protoze protlak sam o sobé neni moc k jidlu. 3 l1lzicky kecupu
7,425 g sacharidd z toho 6g je cukr. Rozetteny Cesnek, je prirodni
antioxidant a antibiotikum. Podle chuti jesté dosladite cukrem nebo


http://www.Kaloricketabulky.cz

pridate vic kecCupu. Lahev kecupu z *» obsahuje pouze cukr. Pokud
jste n&kdy mé&li tu Cest jist napriklad Recky pravy domdci kecdup asi
vite, Ze s kecCupem, ktery se prodava v obchodech je pribuzny asi
jako rajc¢e s Cervenym BMW. Maji stejnou barvu.

Vysledkem boloniskych Spaget je super vysoky obsah sacharida s
obrovskym podilem jednoduchych sacharidt. Sacharidy se v téle
rychle pfeméni na glukdzu. Vas inzulin leti nahoru a zacina glukdzu
ukladat kam se da. Glukdézy je v krvi moc a tak nadbytek uloZzi do
télesnych tukt. Hladina inzulinu rychle klesne a vy dostavate
pomalu ale jisteé zase hlad a tloustnete.

Jste masochista, date si samotné varené Spagety

Rozhodli jste se dat si jen samotné Spagety? Uvatrite, osolite
hodite na talit a se zkrivenym Usmévem konzumujete. Do téla tak
dostanete priblizZné: 12 g bilkovin, 71 g sacharida, z toho 1,4 g
cukru a 1,7 g tuku, 4,5 g vlakniny. Pokud si béhem jidla na suché
Spagety, které se nedajli jist nehodite par 1lZic kecdupu, kterym vse
jesté zhorsite, krom bilkovin a vysokého mnoZstvi sacharidd jste mu
nedodali zadné dulezité Ziviny. Minimum vlakniny abyste se citili
nasyceni, néco mélo bilkovin, dost sacharidi. Vysledkem nebude tak
prudké zvy3eni inzulinu v krvi, presto k nému dojde. Télo hlavné
nedostane dostatek latek, které k fungovani potf¥ebuje a velice brzo
si o né Yekne. Dostanete hlad a pokud udélate podobnou chybu znovu
a date si treba suchej rohlik, dostanete zase hlad a vysledkem je
Ze se prejidate, protoze nedavate télu co pottrebuje. Tloustnete a
myslite si, Ze zhubnete.

Vybrali jste aglio e olio spagety?

Dobra volba. Jen pro jistotu, jak se pripravuji Aglio e olio:
Spagety uvarite. Na 4 1Zicich olivového oleje minutu opékejte 4-5
strouzku Cesneku pokrdjenych na platky a dvé rozdrobené malé susSené
chilli papricCky. Prisypte hrst sekané hladkolisté petrZelky, mala

susena rajcata. Duste dalsi 2-3 minuty a potom smichejte se
scezenymi Spagetami. Poddvejte posypané strouhanym parmazanem.

Zaklad, tedy 3pagety mame stale stejné. Pridali jsme velké
mnozstvi olivového oleje, tedy zdravy tuk s obsahem Omega 3
kyselin. Pridate ¢ili papridky. Zase dobra volba. Cervené plody
pomahaji sniZovat vysokou hladinu inzulinu v krvi. Studie
prokazaly, Ze mnoZstvi inzulinu potfrebného ke sniZeni krevniho
cukru po jidle je nizsi, jestliZe pokrm byl korenén chilli ( a ).
Narozdil od bolofskych Spaget zde mame vétsi mnozZzstvi cesneku,
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takZe zase plus bod. Antioxidant a pfirodni antibiotikum. Cesnek mé
hodné vyhod, zlepSuje imunitni systém, sniZuje cholesterol,
zlepSuje krevni obéh a chrani pred kornaténim cév atd atd.. Je toho
opravdu hodné, ale pozor nic se nesmi prehanét. Pokud cesnek
preberete mize se proménit v jed. Rajcata jsou jen dalsi vyhodou v
Jiz tak dobré kombinaci. Vlastné jediny problém je vysoky obsah
sacharida ve Spagetach, ale bez nich by to nebyly Spagety.

Co se stane, kdyZ snite Aglio e olio? Diky vysokému obsahu
zdravého tuku v olivovém oleji a parmazanu dojde k zpomaleni
traveni a ziskani pocitu nasyceni, ktery dlouho vydrzZzi. Jidlo je
pomalu preménéno na glukdzu, kterd se postupné uvoliiuje do krve.
Hladina inzulinu se moc nezvySi a postupné glukozu, kterd se
uvolfiuje v prubéhu nékolika hodin uklada, tam kde je ji pottreba.
Cili papric¢ky nadm hladinu inzulinu jed$té snizi. Glukdza se do krve
dostava pomalu, inzulin neni vyplaven v tak vysokém mnoZstvi a vy
co? Netloustnete, dos moZnad i hubnete. Télo dostalo vitaminy,
bilkoviny, sacharidy i zdravé tuky. Nejvic kalorické jidlo diky
spravné kombinaci potravin pozitivné ovlivni traveni, hormony a v
na$i malé soutézi vyhrava.

Sytost po tucich a sacharidech

Chtél bych se zastavit u pocitl systosti po vyssSim prijmu tukt a
sacharida. Sacharidy vam pocit sytosti dodaji trochu jinka nez
tuky. Po sacharidovém jidle mate pocit plného Zaludku a Ze Jjste
narvany k prasknuti, ten ale velice rychle opadne. U jidel s
vysokym obsahem zdravych tukt takovy pocit nezistkadte. Sytost je na
nizs$i mire v tom smyslu, Ze se necitite preZrany. To povazuju za
vvhodu. Citite se najedeny a nemate hlad. Ten pocit vam vydrzi
neuveéritelné dlouho. Alespon u mé to tak funguje.

Jak vidite, ¥idit se pouze mnozZstvim kalorii v jidle neni
nejrozumnejsi pristup. Netrikam abyste Uplné ignorovali kalorie.
Kazdy by si mél tuto otravnou ¢innost alespon na mésic vyzkousSet.
Taky netrikam, Ze by Jjste se méli cpat Aglio e olio Spagetama. Pokud
ale chcete zhubnout, je dobré mit Sirsi prehled i o tom jak v téle
plsobi konkrétni potravina a co vam prinese, nebo naopak neptrinese.

Libil se vam c¢lanek? Chcete se dozvedét o
dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si
mizete stdhnout zdarma e-book 11 mytd o hubnuti a zdravém Zivotnim
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stylu.

25 Hacku pro hubnuti

Hack (hak) znamend chytré reSeni pro slozZzité problémy. Zhubnout a
dostat do formy, maze byt oSemetny problém. Pro nékoho dokonce to
nejtézsi co v zivoté udélal. Zkuste jeden, nebo vice hackl, tedy
chytrych feseni ze seznamu nize. PomGizou vam zhubnout.

1.

Pouzivejte mensi talire. Znamé a ovérené pravidlo, vyzkousené i
na zameéstnancich Googlu. Mensi talitr = méné jidla na talifi a
mozek je oSalen.

Myslete na kaloricky prijem jako na penize na ucté. KdyZ jeden
den utratite/snite vic, tak se druhy den snaZte snist (utratit)
méneé.

Cvicte s nékym silnéjSim. Budete mit potfebu vic na sobé drit.

Vedte si néjakou dobu jidelni denik. V3e co snite si
zaznamenejte. Stac¢i vyfotit mobilem a hodit do néjaké aplikace
(1) .

Stahnéte si aplikaci StandApp (i0S), kterad vas bude pravidelné
upozornovat na nutnost pohybu alespon na par minut.

Snidejte predevsim bilkoviny. VydrZzi vam mnohem déle pocit
sytosti (2).

DrZzte si nezdravé jidlo z dohledu. VSeho nezdravého se zbavte.
KdyZz na neéco dostanete velkou chut nikdy si to nekupujte domu.
Nezdrava jidla vzdy konzumujte jen venku.

Poc¢itejte si kolikrat “prezZvvknete” jednotliva sousta. idealni
je dosahnout alespon 30 Zvyknuti.

Méjte vzdy pri ruce lahev nebo sklenici s vodou. Muzete Jji pit
brckem. Diky brcéku vody vypijete mnohem vic.

Najdéte si svou cestu a drzte se Jji. MoZnosti jak zhubnout je
spousty. Zjistéte co vam funguje a drzite se toho. Nepreskakujte
z Jjednoho planu na druhy.

Planujte si cviceni stejné jako pracovni schlzky. Zadejte si je
do kalendatre, nastavte si upominku na mobil. Eliminujete tim

moznost vymluvy.

Udélejte si ze cviceni zéabavu. Najdéte si takovou formu
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aktivity, kterd vas bude bavit.

Prevlecte se do cvicebniho jakmile vstanete, at uZz se vam chce
cvic¢it, nebo ne. Budete prekvapeni jak takova drobnost dokazZe
zvysSit UspésSnost toho jestli si zacvicite nebo ne.

Napiste si na papir seznam uspéchli, které jste uzZz v souvislosti
s hubnutim dokdzali a méjte ho neustdle na oc¢ich. UdrzZzi vas v
pohybu a mySlenky se zamé¥i na to co jste uZ dokazali, misto
toho co jesté musite dokazat.

Pokud nesnasite vareni pouzivejte samo-varici hrnce. Vhodny je
Tefal Actifry. Nahazite do néj maso se zeleninou, zapnete a
jidlo se ptripravuje. Hrnec jen pipne, aZ bude jidlo hotové.

Navarte si jidla dopfedu a zamrazte je. Pak staci wvarit jen
jednou tydné a mate jidla na tyden dopredu pripravena.

Zacvicte si hned rano. Nemusite o tom po zbytek dne premyslet a
hledat vymluvy pro¢ to dneska nezvladnete.

Nové navyky si budujte postupné. Nejdriv vypilujte jeden a pak
se teprve vrhnéte na dalsi.

Netlacte na sebe. Nema cenu nutit se k sporadani hromady
brokolice jen proto Ze je zdrava. Experimentujte, dokud
nenajdete zdravé potraviny, které vam chutnaji.

Jezte z talite, ktery je v barevném kontrastu s jidlem
samotnym. Jednd se o jednoduchy wvizualni trik, diky kterému
mozek presvédcite snist toho min (3)

Ke slazeni misto cukru nebo medu pouzivejte ovoce. Celé, nebo
rozmixované. Neodstavnujte ho.

Vyuzivejte technologii pro motivaci a sledovani pokroku
(FitBit, Jawbone UP).

Propojte se diky technologiim s fitness komunitou. Existuji
socialni sité se zamérenim jen na Fitness naptriklad
Fitocracy.com

Pri nakupovani berte potraviny, které seZenete po obvodu
nakupniho centra. Nezachazejte dovnit¥ do ulicek, kde je
prevazné nezdravé jidlo.

Chodte pésky. Pokud se do mista kam potrebujete da dostat
pésky, Jjdéte pésky.
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Libil se vam c¢lanek? Chcete se dozvédét o dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

mizete stdhnout zdarma e-book 11 mytd o hubnuti a zdravém Zivotnim
stylu.

Je mozné hubnout bez cvicéeni?

Nendvidite cviceni, ale chcete shodit néjaké kilo? Je mozné
zhubnout bez cviceni? Pojdme se na to podivat.

Co se stane, kdyz zacnete hubnout bez cviceni

Hubnout bez cvic¢eni se muze jevit jako nejjednodussi cesta, ale je
to trochu slozitéjsi. Cviceni, hubnuti nejen urychli a pomtZe vam
pri zbavovani se tukd, ale mad také spousty zdravotnich prinost.

KdyZ omezite kaloricky ptrijem, vaSe télo Cerpa energiil z rezerv
a bere si ji ze zasob. VétsSina 1idi se automaticky domnivéa, Ze tuk
jsou ty zasoby odkud se energie cCerpa. Ano, télo bere energii i z
tukovych zasob. To ale neni jedind zasobdrna energie. MuZe ji brat
i ze svalt. Procento tuku, které dokaZou spalit svaly je navic
nékolikandsobné vyssi. V okamZiku, kdy zacnete cvicit se zbavujete
mnohem vétsiho mnozstvi tuku a svalovd hmota vam naroste, nebo si
minimalné udrzite tu co mate.

Bez cviceni nedavate télu davod aby si svalovou hmotu urdzZzelo.
Svaly Jjsou na uUdrzbu velice energeticky naroc¢né a je to jedna z
prvnich véci, kterou télo zacne omezovat, kdyZz sniZzite kaloricky
prijem bez toho abyste mu dali dévod k udrZeni si svalové hmoty.

Srovnatelného mnoZstvi vahy se muzZete zbavit jen samotnou dietou
(Gpravou jidelnic¢ku), ale vaha se ne vzdy rovna télesnym tuklm.
Pokud budete udrzZzovat své svaly aktivni, mate mnohem vétsi
pravdépodobnost, Ze se zbavite télesného tuku.

Pro¢ je cviceni dulezité?

Cviceni zvysSuje citlivost na inzulin a hladinu rGstového hormonu.
Dva faktory, které télo pomizou nastavit do idedlniho metabolického
stavu, abyste spalovali tuk.

Cvicenim spalujete kalorie, to neni zadné tajemstvi. Tim Ze
spalite 500 kalorii kazdy den diky cviceni muzete bud denné, snist
o 500 kalorii vic nebo je pridat k tomu o co hubnete a hubnuti tim
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jesté urychlit. Pro¢ si sniZovat Sanci na Uspéch a nemit moZnost
doprat si vic dobrého jidla a Zivin?

Svaly poziraji tuk, a vétsinu tuku spalite diky svaltm
prosttednictvim mitochondrii. Mitochondrie se nachéazi v nejvétSim
mnozstvi pravé ve svalech. Celkovy pocCet mitochondrii muazZete zvySit
pravé cvicenim. Pokud budete mit nedostek pohybu o mitochondrie
prijdete. Cim mate vic mitochondrii, tim jednodudsi je zbavovat se
télesného tuku.

Je tedy mozné zhubnout bez cviceni?

Ano je to moZné, ale..

dojde 1 ke ztraté svalové hmoty

zpomall se vam metabolismus

budete muset jist min, neZ kdyby Jjste cvicili

budete se muset vic kontrolovat v tom co jite

budete hubnout pomaleji

nebudete mit tak dobrou citlivost téla na inzulin
nebudete tak zdravi jako kdyZ budete cvicit

budete mit vétsi chuté, které bude tézZs$i kontrolovat
vaSe stavba téla bude horsi

mizete se rozloucit s pekdcem buchet na brise

Myslim, zZe to Jje celkem dost déGvodd proc¢ stoji za to vénovat par
desitek minut tydné cviceni.

Mizete zhubnout bez cviceni. I kdyz je cviceni naroc¢né je to
nejjednodussi cesta jak rychle dosahnout cile. Najdéte si takové
cviceni, které vas bavi a jdéte do néj na maximum. Udélejte si =z
néj zabavu a uZz nikdy nebudete cvicit, budete se jen bavit.

Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni.

Jist c¢asto jako krava znamena vypadat jako krava? Dost
mozna ano.

Posledni dobou mi uZ leze krkem dalsi mytus tradicni dietologie.
Ten tika jezme casto, kazdé 2-3 hodiny malé porce, nebo 5-6 jidel
denné. Vice méné nam radi neustale se past jako kravy. Toto
doporuc¢eni dietologli, ale bohuzel i nékterych 1lékart je zalozZené na
tvrzeni, Ze nad metabolismus diky neustalému traveni bude rychlejsi
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a zrychleni metabolismu je to, o co pfri hubnuti také Jjde.
Doporuc¢eni se drzi ¢im dal tim vic lidi a vysledky se vétsinou
nedostavi. Casto dokonce na vaze priberou. Proc¢? Pric¢in je nékolik.

Vytrzeni z kontextu

“Nebudu ménit to, co jim, jen budu jist castéji a méneé. To mi
zrychli metabolismus a zhubnu”. Hloupost. Budeme Jjist vic a snime
toho vic. Jist ¢asto nas nezachrani. Musime zménit i1 to, co jime.

Je to slozité a komplikované

Néco podobného nedokaze vétsSina 1idi dlouhodobé vydrzet, stejné
jako poc¢itéani kalorii. Musime byt neustédle ve st¥ehu a védét, kde
sezeneme dalsSi zdravé jidlo. V nejlepdim pripadé si jidla délat
dopfedu a mit nékolik malych porci stale u sebe. Poc¢itat si jejich
kaloricky pfijem. Kdo na to ma Ccas a nervy?

Castéji sklouzneme k nezdravému

KdyZz musime jit Casto a pravidelné, mame vét3i pravdépodobnost a
tendenci sklouzavat k nezdravym jidlum. “UzZ jsem mél (a) 4 zdrava
jidla, ted si mazu dat jedno azZz dvé nezdrava. Je to preci mala
porcicka, to mé nezabije”. Opravdu?

Dobte, co kdyZ se mi podatri jidla presné nadavkovat. VSechna
super zdrava a pripravend dopredu. Zrychli se mi metabolismus a
zhubnu rychleji? Omyl. Cely princip Jje nesmysl.

Je to mytus

Zasada, ze bysme méli v prubéhu dne jist vét3i mnozstvi mensich
Jjidel a tim drZeli metabolismus v obratkach, je dlouhodoby mytus.
Mnozstvi energie, kterou z jidla ziskame, je urceno celkovym
mnozstvim snédeného jidla, NE poctem jidel za den.

Nastésti existujl studie, které tento mytus nékolikrat
vyvratily. Dvé skupiny 1lidi konzumovaly stejné mnoZstvi jidla.
Jedna ve vice malych porcich, druhd v méné porcich. Vysledek? Mezi
skupinami nebyly naprosto zadné rozdily (1, 2).

Existuje jedté jedna studie, kterou provadéli na skupiné
obéznich muzt. Ta prokazala, Ze konzumace 6 jidel za den vedla k
mensimu pocitu sytosti oproti skupiné 1idi, ktetri jedli jen 3 jidla
za den (3).


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9155494
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Jist tolikrat denné neznamend nic jiného, neZ se nepretrzité
past jako kravy. Krava mad na rozdil od c¢lovéka 4 Zaludky, diky
kterym vsSe, co sni, dokonale stravi a vesSkerad energie je vyuzita.
Krava se na rozdil od c¢loveéka Zivi jen cCerstvou rostlinnou stravou.
Kravy se cely den pasou nebo spi. Mozna se to nékomu zamlouva, ale
to opravdu neni Zivotni styl vhodny pro aktivniho ¢lovéka. V
analogii zvitrat by se ¢lovék rozhodné nemél stravovat tak casto
Jjako dobytek.

Je to nebezpecéné

Dalsi problém je, Ze velké mnoZstvi porci nenecha télu prostor a
¢as na detoxikaci. Pokud se nebudeme ladovat probiotiky, tak mame
za chvili nedostatek enzymi pomdhajicich télu pri traveni. To je
nestihd vyrobit a mame zadélano na problém. Existuje nékolik
studii, které prokazuji dramaticky pokles rizika rakoviny tracniku,
pokud jime jen 2-3 jidla za den. U 1idi, ktetri sni 4 a vice jidel
za den, riziko stoupa az o 90% (4, 5, 6). To uz je sakra velka
pravdépodobnost. Rakovina tradéniku je na Ctvrtém misté umrtnosti ze
vSech rakovinnych onemocnéni.

Poslednim problémem pri casté konzumaci jidel, ktera jsou navic
bohatéd na sacharidy (zapadni stravovaci systém), Jje pomalé ale
jisté sniZeni citlivosti téla na inzulin. A citlivost téla na
inzulin je co? Je naprosto zasadni, pokud chceme hubnout.

Jaky je zaveér-?

Jist stejné Casto jako kravy ndm nepomiuze. Neexistuje studie,
dokazujici, Ze jist zdrava jidla 5x - 6x denné = rychlej$i hubnuti.
Naopak hrozi, Ze toho snime vic a budeme vypadat stejné jako dobre
vypasena krava. ZvysSujeme riziko onemocnéni rakovinou trac¢niku. Mit
béhem dne nékdy hlad je v naprostém poradku. Obcasné hladovéni télu
prospiva. Ma tak ¢as na detoxikaci. Clovék nikdy v historii nejedl
tak Casto jako nyni, neni na to geneticky stavény, tak co zase
dietologové vymySleji?

Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych pfispévcich jako prvni.
Mezi tim si muzete stdhnout zdarma e-book s dalsimi 11 myty o
hubnuti.

5 divodd proé¢ jist tuk abyste se zbavili tuku
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Tukim jsem jiz vénoval jeden c¢lének, Citim, Ze to nebylo dost a
1lidé se tukl stédle boji. Proto vznikl tento druhy ¢lének a bude-1i
pottreba pridam treti. Pokud jste predchozi necetli, doporucduji si
no nejprve precist.

Tuky potrebujeme

Tuk je jednou ze zakladnich makroZivin. P¥esnéji Ffeceno, budu psat
0 esencialnich mastnych kyselinach (EFA), coZ jsou ty spravné tuky.
KdyZz télo nedostane dostatek téchto potfebnych kyselin, vysle
signdl hladu, a pokracuje v ném dokud neptrijmete pro télo
uspokojivé mnozstvi EFA tuku.

Esencialni mastné kyseliny télo neumi vyrobit, takZe je musi
prijmout ve stravé. Omega-3 a omega-6 jsou dvé nejdulezitéjsi
esencialni mastné kyseliny, které si prosté télo nevyrobi. Omega-6
kyseliny vét3ina z nas prijme z potravin v dostatecném mnoZstvi.
Problém je s Omega-3. Spravny pomér téchto dvou kyselin v téle by
mél byt 3:1 (Omega-3 : Omega-6). Vybornym zdrojem esencialnich
mastnych kyselin jsou semena, otrechy a ryby. Velké mnoZstvi EFA
obsahuji také tresci jatra. Esencialni mastné kyseliny jsou
zdkladni tuky, které pottebujete k fungovani. V téle ale hraji
velkou roli i1 nasycené, mononenasycené a polynenasycené tuky.

Tuk zpomaluje traveni

Jednim z davodl pro¢ je potfeba jist tuk abyste se zbavili
télesného tuku, Jje zpomaleni traveni, ke kterému dochazi prijmem
tuku v potravé. Pro¢ je pomalé traveni vyhodné? KdyZ jime,
sacharidy, Jjsou preménény na glukdzu a ta je nasledné vrzena do
krevniho recidté. To prudce zvy3i hladinu inzulinu v téle, ktery
zac¢ne glukdézu ukladat do svalu, pokud jsou svalové zasoby glykogenu
plné, inzulin ptrebytek uloZi do tukovych zasob. Ma-1i télo prilis
mnoho glukdzy v krvi musi produkovat vét$i mnozZzstvi inzulinu, ¢imz
nedovoli uvolnit mastné kyseliny. Tuk jednoduSe nemuze byt uvolnén,
pokud je hladiny inzulinu vysoka.

Jak tuk pomaha?

Tuk v potravinach zpomali traveni jidla a tim dojde k pomalému a
stabilnimu uvolnéni glukdézy do krevniho *ec¢isté. Hladina inzulinu
je diky tomu po celou dobu nizkd a télo mize uvolnovat tuky ulozené
v téle. Pridénim tuku do jidla zpomalite odbouravani sacharidl a
zvySite tak potencidl spalovani tuku.
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Tuky zpristupriuji vitaminy

Nékteré vitaminy Jjsou rozpustné pouze v tucich. Jedna se o vitaminy
A, D, E a K. Tyto vitaminy zodpovidaji za spousty télesnych funkci
jako je wvidéni, zdrava klUZe a vlasy, asimilace vapniku, srazlivost
krve a dalsi.

Pokud omezite svi]j prijem tuku, omezujete tim moznost absorbovat
tyto dalezité vitaminy z potravin. Uvedené vitaminy nejsou primo
zodpovédné za odbouravani tuka z téla, ale jejich uvolnénim ve
spolupraci s dalsimi vitaminy, Zivinami a hormony vytvotri optimalni
prosttredil pro nervovy systém, ktery je zodpovédny za odbouravani
tuka z téla.

Tuk zvysuje hladinu testosteronu

Testosteron je jednim z nejmocnéjsich hormont ve svalové hmoté jak
pro muze, tak i pro Zeny. Obé pohlavi potfebujili tento hormon pro
optimalni télesné funkce. Bylo prokazano, ze prijem tukd v potravé
ma vliv na hladinu testosteronu. Hladinu zvysSite tim, Ze prijmete
20-30% denniho kalorického ptrijmu v tucich. Vérte tomu, nebo ne,
ale nasyceny tuk neni tim Spatnym tukem. To jsou predevSim Trans-
tuky. Tém se vyhybejte obloukem.

Nasycené tuky hraji velice dllezZitou roli v mnoha télesnych
funkcich. Pottrebujeme je pro udrZeni struktury bunék a pro zvysSeni
imunitniho systému. Maji vliv na mnoho hormont jako je testosteron,
estrogen a progesteron. Vzhledem k tomu, Ze testosteron je hlavni
svalovy hormon a pro spalovani tuka pottebujete svaly, neni moc
tézké odvodit si, pro¢ je tuk pro télo tak dalezity. Tuk => zvySeni
hladiny hormontd => hormony pomdhaji pri budovani svalll => svaly
pomdhaji pri spalovani tuku.

Jezte tuk abyste se zbavili tuku

Spousty lidem to potrad pripadd jako nesmysl. Pro¢ mam jist tuky,
kdyZ se jich chci zbavit? Odpovéd je jednoducha. Kdyz télu ukazete,
Ze mu davate dostatek tuku v potraveé, bude ochotnéjsi uvolnit tuk
ulozeny v podkoznich tkanich. Samozf¥ejmé nadale pro vas musi platit
prijaté kalorie = vydané kalorie. Tuk je energie a télo se nechce
jednoduse vzdat tak cenného paliva.

Rikadte si, tuk je na nic, tuk je hnusneij. T&lo si fika, tuk je
super, miluju tuk. Tuk obsahuje 9 kalorii na gram, Jje to naprosto
nejlepsSi energie, jakou si télo dokazZe predstavit. Super pro télo,
ale 3patné pro vas, pokud se tuku chcete zbavit. Diky pozZiti tuku
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ve stravé télu rikate: Neni dtvod k ukladdani tuku ve tkéanich, mame
ho dost v jidle a muzes$ klidné néjaky uvolnit z rezerv.

Ted uz vite, proC je potreba Jjist tuk abyste se tuku zbavili.
Nic se nemd prehéanét, takZe v3eho s mirou. Smyslem clanku bylo
ukazat, Ze strach z tuku je neopodstatnény. Tuk je zdravy a dobry.
Nebojte se jist vice tuku, bojte se velkého mnoZstvi Spatnych
kalorii.

Libil se vam tento ¢lanek? Chcete se dozvedet o
dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych pfispévcich jako prvni.
Mezi tim si mGZete stdhnout zdarma e-book 11 mytt o hubnuti a
zdravém Zivotnim stylu.

Méli bychom jist bezlepkovou stravu?

Jestli jste jedté neslySeli o bezlepkové dieté, tak jste priblizné
sto let za opicemi. Bez urazky. Jde o to, Ze dnes jsou blogy o
zdravém Zivotnim stylu, o vareni, Pinterest a dals$i internetové
zdroje plné receptl oznacenych nalepkou “bez lepku” a tak néjak to
pro v3echny automaticky znamend “zdravé jidlo”. Obchody jsou plné
bezlepkovych potravin. bezlepkové susenky, bezlepkové tésto na
palacinky, bezlepkové housky na hamburgery, bezlepkovy toaletni
papir, no dobte ten uZz ne. I Lady Gaga se nechala slySet, Ze
bezlepkovou dietou se zbavite nadvahy. Jsem si jisty, Ze spousty
vads zajima, zda se jednd o dalsi marketingovy trik vyrobct
potravin, nebo néco, co by nas mélo zajimat?

Co je lepek a je davod se mu vyhybat?

Lepek je protein vyskytujici se v pSenici, jecémenu, Zité, sladu a
tritikale. Lepek také najdete v mnoha dalsSich potravinach, kde se
pouziva jako zahuStovadlo, nebo k dochuceni jidla. Jeden z dtvodu,
ktery se Casto pouziva proti lepku je narlst pacientl s celiakii,
coZz je autoimunitni porucha, pri které zjednodusSené treceno lepek
poskozuje streva. Tento naruist byl zaznamendn predev3im v USA, ale
JiZz se projevuje i1 u nas. V USA odhadem jeden obc¢an ze 100 musi
drZzet bezlepkovou dietu. Dalsich p¥ibliZné 6% Jje citlivych na
lepek, a celiakie se u nich mizZe rychle projevit. Priznaky
celikalie a citlivost na lepek se projevuje krecemi v brise,
bolestmi kloubt, chronickymi prijmy nebo Unavou. U osob s celiakii
pak dochéazi k posSkozeni strev a podvyzivé, protoze jejich télo neni
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schopno absorbovat urc¢ité Ziviny béhem traviciho procesu.
Pomuze mi bezlepkova dieta pfi hubnuti?

Bezlepkovad dieta mlZe mit vliv na snizeni vasi vahy. Pric¢inou je
ale Casto snizZeni mnozZzstvi prijimanych sacharidt. I na bezlepkové
dieté je mozné hodné pribrat, prfedev3im pokud prijimate velké
mnozstvi produktl oznac¢enych jako “bez lepku”. Vyrobci nahrazuji
lepek cukrem a Spatnym tukem pro lepsi chut jidla. Dal3i problém je
nedostatek vlakniny. Tu je potfreba pfijimat predev3im ze zeleniny a
ovoce.

Pokud se zbavite bezlepkovych produkttl a nenahradite je Jjinymi s
nalepkou “bezlepkové”, samozfejmé mate vysokou Sanci, Ze zhubnete.
ZaCnete totiZ vice konzumovat potraviny jako je ovoce, zelenina,
maso a zdravé tuky. Neni to vyrazeni lepku, co vam pomaha hubnout.
Vyhybanim se produktt s lepkem hlavné sniZite pr¥ijem sachariduy,
cukri a Spatnych tuktG. Prosté jite zdravéji. TakZe ne lepek, ale
zména stravovaciho jidelnicku smérem k lepsim a zdravéjsim
potravinam.

Je to stejné jako s vegetarianstvim. Vegetaridni nejsou hubeni
proto, Ze nejil maso, ale proto, Ze maji vysSSi prisun zdravé
potravy, kterou je zelenina a ovoce.

Zivot bez lepku

Pokud pattite mezi 1idi, které trapi problémy spojené s lepkem,
nebo si myslite Ze jidlem bez lepku snizZite vahu, Jjednoduse tim, Ze
zaCnete kupovat potraviny oznacené jako bezlepkové, mam pro vas
Spatnou zpravu. Budete do sebe ladovat vysoce kaloricka, nizko
vyzivova jidla, po kterych na vaze priberete a zdravotni stav se
vam pravdépodobné pomalu a jisté zhorsi.

Je to celkem jednoduché, jezte normalni a cCerstvé jidlo jako je
ovoce, zelenina, maso a mo¥ské plody, ofechy, olivovy olej a jiné
zdravé tuky, mlécéné vyrobky. Pokud mate obc¢as chut na chleba,
téstoviny, nebo sladkosti, mlZete péct z kokosové mouky, mandlové
mouky nebo ryzové mouky.

Vyhnéte se potravinam kde je zaklad obili, sojovym omackam,

pivu, samozr¥ejmé rychlému obcCerstveni, zpracovanym a balenym
potravinam.

Libi se vam tento ¢lanek? Chcete se dozvedét o



dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

mtuzete stadhnout zdarma e-book 11 mytt o hubnuti a zdravém Zivotnim
stylu.

Jaky je vas nazor na hubnuti bezlepkovou dietou?

Podle mé&, slusSny zaklad zdravé stravy, Jjen nejde o lepek. Co
myslite? Podélte se o své zkuSenosti v komentarich.

Jak zhubnout téch zatracenych poslednich 5kg

Pokud c¢tete tento c¢lanek, je pravdépodobné, Ze jste Uspésné prosli
celou cestou hubnuti, ale pottrebujete trochu popostrcit pri
zbavovani se poslednich par kilo.

Nebo se jen chcete néco dozvédét a pripravit se na svych
poslednich 5kg az p¥ijde Cas. Na zacatku cesty za hubenym télem se
zmény déjou velice rychle, ale jak hubneme, zmény jsou pomaleijsi a
pomalejsi. Je to tim, Ze télo uZ nema tolik tukovych zasob, ze
kterych miZe cCerpat energii. Nechce se poslednich zasob Jjednoduse
zbavit.

Prijit na to jak zhubnout poslednich 5kg maZe byt stejné tézké
jako se zbavit téch prvnich 20kg. Jestli hledate néjaké napady, Jjak
kone¢né z téla dostat par poslednich kilo tuku, zkuste jeden nebo
vice néasledujicich tipa. Snad vam pomuzou dostat se do cile.

ZvysSte intenzitu cviceni

Nemam rad zvySovani intenzity o nic vic neZz vy, ale zvySeni
intenzity nebo p¥idadni néjakého hardcore HIIT tréninku, vas muze
dostat do cile. Cim vy33i bude intenzita, tim vic kalorii télo
nakonec spali.

SniZzte p¥ijem sacharidu

Témétr kazdy sportovec, kulturista a zavodnik, néjakym zpusobem
omezuje prijem sacharidt. Zkuste snizit prijem sacharidd. Nechodte
prilis nizko, pokud provozujete silovy trénink. Zkuste to o 25 -
50g za den a sledujte zmény. Pokud to nestaci snizZte prijem jesté
vic.
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Zkuste obc¢as jednoduse hladovét

Prerusovany pust patri mezi efektivni strategie, pokud chcete
shodit poslednich par kilo. PreruSovany pust neznamend neustale
hladovéni, které vede ke zpomaleni metabolismu. JednoduSe v potrave
mate mensSi stravovaci okna. Napriklad, mUZete zkusit 16/8, 18/6¢,
20/4 puastovy plan, kde prvni ¢islo je pocet hodin, kdy nejite, a
druhé c¢islo je pocet po sobé jdoucich hodin, kdy jite. TakZe mate
16 hodin ptstové okno a pak 8 hodin jite, ne v kuse, ale v téchto 8
hodinadch se normdlné stravujete. Neménte svuaj kaloricky ptrijem, ani
potraviny, které konzumujete. Staci celkovy kaloricky pfijem
presunout z plUstového okna do okna, kdy mlZete jist. Jist Casto a
pravidelné je nesmysl. Nejsme dobytek, abysme se nepretrzité pasli.
Myvtus pravidelné stravy je uZz davno vyvraceny.

Zbavte se podvadécich dnu

Podvadé&ci den je skvéla vé&c. Clovék si je uZije na maximum a pritom
vi, Ze stale ji zdravé. Vétdiné 1lidi pomédhaji pfri zméné
stravovacich navyku. Na kurzu se jim celkem obsdhle vénuju. Neékdy
ale mizZou narusSit proces hubnuti, predevsim pokud nejsou tyto dny
spravné aplikované. Jestli se chcete zbavit poslednich 5kg, zbavte
se 1 podvadéni nebo podvadéci okno vyrazné rozSi¥te. Nahradte
podvadéci jidla zdravou alternativou, jezte treba hodné ovoce.
Zdravé alternativy vam poskytnou vyhody podvadécich jidel a zmirni
jejich nevyhody.

Zkuste kalorické cyklovani

Spousta 1idi zhubne tim, Ze si zacne pocitat kalorie, zjisti si
svlij kaloricky vydej a tomu prizplsobi kaZdodenni prijem. Kaloricky
pfijem nemusi byt kazdy den stejny. Hubnuti neni kazdy den stejné.
Je to kumulativni zadleZitost probihajici v Case. Pokud si pocitéate
kalorie, podivejte se na kaloricky prijem s odstupem v prubéhu
celého tydne. Zménte svi] denni prijem kalorii tak, Ze néktery den
prijmete vic a jiny zase min. MOzete mit t¥i Grovné kalorického
prijmu. Nizkou, stredni a vysokou uroven. Dualezité je, aby za tyden
byl ptrijem stejny, jako vas kazZdoddeni, krat 7 dni v tydnu.
Kalorické cyklovani miZe byt pri pokusu zbavit se poslednich péar
kil velice ucCinnou zbrani.

Prectéte si cely ¢lanek jak na kalorické cyklovani.

Nacasujte si to



Vite, Ze nacCasovani prijmu jednotlivych makrozZzivin mtZe mit vliv na
slozeni téla? Prijem makroZivin ve spravny c¢as dokazZe ovlivnit a
zmanipulovat hormony, které maji obrovsky vliv na ukladani a paleni
tukld. Nejjednodus$si nacasovani je prijem sacharidd kolem casu
tréninku. Zkuste si naplanovat sacharidovy pf¥ijem ptred nebo po
cviceni. Stejné tak i jidla bohatd na bilkoviny a tuky. Po zbytek
dne se stravujte treba jako vegetarian. P¥iznivé to ovlivni
pfedevSim hladinu inzulinu, ale i1 dalsi hormony. Poskytnete tim
télu spravné prost¥edi pro metabolizaci mastnych kyselin, tedy
tuku.

Prijdte si poslechnout jak je to s dal3imi hormony a jak je
pozitivne ovlivnit.

Zbavte se veskerého cukru

Cukr, dokonce i v prirodni podobé, ve formé& ovoce, muze nékdy
pracovat proti zaméru zbavit se posdlednich par kil. Predev$im,
kdyZz ho prijimate vic, neZ je potreba. Ovoce i mlééné vyrobky,
které jsou casto soucasti zdravého Zivotniho stylu dokaZou ve
velkém mnozstvi zplUsobit problémy. Jestli se vam hubnuti zastavilo
a stale jste neprisli na to jak se zbavit téch poslednich par kilo,
vyrazeni vSech zdrojt cukru mize byt tou spravnou cestou.

Zkuste ranni postici kardio

Ne kazdy je priznivcem ranniho cvicdeni. Nicméné ranni kardio
cviceni na lac¢no se ukazalo jako zajimava mozZnost ztraty télesného
tuku. Kombinace nizké hladiny inzulinu a glukdézy v krvi s cvicenim
vytvari dobry potencial ke zbaveni se vét$iho mnoZstvi télesného
tuku. Jindy kardio cviceni nema moc smysl. KdyZ cvicite rano na
lacdno, télo mnohem lépe vyuziva pro energii mastné kyseliny = tuk.
Zajedte si do prace na lac¢no na kole. Spojite tak prfijemné s
uziteénym a zas tolik cCasu neztratite.

Néco trochu vic hardcore:

Dejte ledovou vanu na 15 minut

Telo potrebuje udrzovat urcitou teplotu. K tomu, aby ji vytvorilo,
potfebuje enrgii. Kdyz télo extrémné podchladite zacne produkovat
velké mnozstvi energie na jeho zpétné ohtrati, no a tuk je energie.
ZaCinejte postupné a vodu si do vany pripousStéjte azZz vam zustane
koukat jen hlava. Pro zacatecniky doporucuji zacinat s ledovou
sprchou. Efekt je o néco mensi, ale je.


http://www.naucmese.cz/kurz/jak-palit-a-neukladat

Kvalitni kafe pred tréningem

Nejvyraznéjsi slozkou kavy je kofein, ten mad spousty pozitivnich
vlastnosti, ale pro nas je dulezité, Ze zrychluje krevni obéh.
Zrychlenim krevniho obéhu p¥i cviceni docilite i rychlejsiho
spalovani tukt. Jen to prosim neprehanéjte, at s vami cviceni
nesekne. Kafe ma také velké mnoZstvi antioxidantd a to je také
velice dulezité p¥i spalovani tukdu.

Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych ptrispévcich jako prvni.
Mezi tim si mAZete stdhnout zdarma e-book s dalsimi 11 mvty o
hubnuti. Chcete se dozvédét jesté vic? Prijdte na kurz.

Kolik kalorii obsahuji sacharidy, protein, tuk, alkohol,
zelenina a ovoce?

PokousSite se zhubnout? Libujete si v kaloriich? Osobné nejsem
priznivcem jejich pocitani, ale jedna se o jedno z mala Cisel o
kterd je mozné se oprit. Zapamatujte si tato ¢isla. Méli byste je
znat i kdyZ vas v noci probudi

(£
e 1 gram sacharidd = 4 kalorie
e 1 gram proteinu = 4 kalorie
e 1 gram tuku = 9 kalorii
e 1 gram alkoholu = 7 kalorii

Alkohol pro vétsinu 1idi doufam neni potravina, takZe je jen do
poctu pro informaci a prehled aZ budete naséavat

@

Kolik kalorii obsahuje zelenina?

U zeleniny se nam to trochu komplikuje. Tato Cisla uZz si pamatovat
nemusite
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e Artycok, bambusové vvhonky, brokolice, zeli, kvétak, celer,
okurky, 1lilek, fazolové vyhonky, fepa a tufin, Spenat a rajcata
obsahuji 20 kalorii na 100 g, neboli 0,2 kalorie na 1 gram

e Dyné a jina ,zimni"“ tykvovita zelenina = 26 kalorii na 100 g,
neboli 0,26 kalorii na 1 gram

e Brambory a kukufice = 6 kalorii na 1 gram (jedna se o
sacharidy, ale obsah kalorii je jesté vétsi)

e hrasek = 0,8 kalorii na 1 gram

e mrkev = 0,6 kalorii na 1 gram

Zelené fazolky, kedlubny, houby, ibisSek, lusky a cukety:

e 1 gram = 0,3 kalorii
Kolik kalorii a cukru obsahuje ovoce?

U ovoce je to jesté komplikovanéjsi, to si uZ opravdu pamatovat
nemusite. Jen par prikladu:

jablko (prumérné velikosti) = 95 kalorii a asi 19 g cukru
pomeranc¢ obsahuje 62 kalorii a asi 12 g cukru

stfedni banan obsahuje 105 kalorii a asi 14 g cukru

avokado obsahuje 322 kalorii, asi 1 gram cukru, a asi 29 g tuku

Libil se vam tento ¢lanek? Chcete se dozvédet o
dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

mizete stdhnout zdarma e-book 11 mytd o hubnuti a zdravém Zivotnim
stylu.

Kalorické cyklovani p¥i hubnuti

Cyklovani kalorického ptrijmu ptri hubnuti je Gc¢innéjsi zplsob jak
zhubnout, neZ kdyZ jen omezite kaloricky prijem a vytvorite tak
kazdodenni kaloricky deficit.

Co to je cyklovani kalorického prijmu?

Jedna se o jednu z mnoha metod jak zhubnout. Misto toho abyste
snizovali denni kaloricky deficit o 500kcal, mlZete béhem tydne
deficit ménit rGzné. Nékdy vic a nékdy zase naopak min. Cyklovani
ma nékolik vvhod mezi které pattri napriklad:
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e Resetovani leptinu - hormonu hladu. Hormony hladu jako leptin a
ghrelin se cyklovanim resetujil na spravnou Uroven

e Psychologicka vzpruha - KdyzZz mlGZet snist v nékterych dnech vic
kalorii neZz jindy, psychicky si polepSite. Dlouhodoby kaloricky
deficit, muze byt stresujici.

e ZlepSeni citlivosti na iznulin - omezeni kalorického ptrijmu
vyraznéji dokazZe zlepsSit citlivost téla na inzulin, coZ je
mozné vyuzit ve dnech kdy mate kaloricky pfijem vyS3i.

e Zrychli se ubytek tuku - KdyZ mdte hormony v rovnovaze muZete
hubnout rychleji.

Kaloricky prijem poc¢itejte na tyden ne na den

VétSina 1lidi si nastavi svaj denni kaloricky prijem, ten oreze o
200-500 kcal za den a tim se tidi. KdyZz se hubnuti zastavi, snizi
kaloricky ptijem jesté vic. Cyklovani kalorii je o trochu jiném
pristupu. Misto omezeni kalorii na den si Casovou osu prodlouZite
na cely tvyden.

Reknéme, Ze potfebujete pfijmou 2000 kalorii za den pro udrZeni
aktualni vahy. KdyZz omezite kaloricky p¥ijem o 500 kcal na den,
bude vas cil ztrata 0,5 kg za tyden. (500*7 = 3500 kcal = 0,5kqg).
1500 kcal za den znamena 10.500 kcal za tyden. MoZnosti cyklovani
je pak spousty. Neékolik ptrikladu:

e 1200, 1200, 2100, 1200, 1200, 1200, 2400
e 1400, 1400, 1400, 1400, 1400, 1400, 2100
e 1500, 1200, 1200, 1700, 1200, 1200, 2500

MoZnosti je nekoneé¢né mnoho. Cilem Jje prijmout za tyden 10500 kcal
celkem. Konec¢ny vysledek na télesnou hmotnost mize byt mnohem
zajimavejsi, nez pri standardnim omezeni kalorického pfijmu.
Cyklovanim vyrazné zrychlite metabolismus, narozdil od varianty,
kdy snizZite kaloricky prijem pro kazdy den stejné.

Jak spravné vyuzit kalorické cyklovani

Osobné preferuji dva dny v tydnu s kalorickym prfebytkem. Prijem pak
vypadd nasledovné:

° nizky, nizky, stredni, nizky, nizky, nizky, vysoky



Pri této metodé mlzZete Uplné stejné cyklovat napriklad sacharidy.
Pro lepsSi nazornost:

... 1500 . .
Pondellkalorii protein, tuk, a pouze zelenina
Utery 1500 rotein, tuk a pouze zelenina
Y  kalorii P ! P
. 2700 . . . e
Streda . protein, tuk, zelenina, a 300 g sacharidu
kalorii
o 1500 . .
Ctvrtek ., proteiln, tuk a pouze zelenilna
kalorii
Patek 1500 rotein, tuk, a pouze zelenina
kalorii P ! ! P
Sobota 1500 rotein, tuk, a pouze zelenina
kalorii P ! ! P
Ned&le 4500 B Vice p¥ogeln, vice tuku, a asi 300-400 g
kalorii sacharidu

Prumérny prijem sacharidt je 100 grami denné a 1 g na kilogram
télesné hmotnosti v bilkovinach. Zbytek kalorii je ze zdravych
tukud.

Cyklovéani sacharidt neni uUplné nutné, staci pouze samotné
cyklovani celkového poc¢tu kalorii. Cyklovanim sacharidd si jen o
trochu vic vylep$8ite hormonalni profil.

Pokud si pocitate kalorie, vyzkousejte jejich cyklovani a
uvidite jak vam bude fungovat. Stale mlZete jist to samé. Uvidite,
Ze pri cyklovani ziskate lep$i vysledky. Té€lo nemad moznost zvyknout
si na sniZeny kaloricky pfisun a cyklovanim je neustale v urcitém
Soku. CoZz je cilem cyklovani. Jakmile si télo na néco zvykne, tak
se prizpuasobi a ubytek vahy se zastavi.



Libil se ¢lanek? Chcete se dozvédét o dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych pf¥ispévcich jako prvni.
Mezi tim si muzZete stdhnout zdarma e-book 11 mvtd o hubnuti a
zdravém Zzivotnim stylu.

Jak zhubnout bficho s védou v hlavni roli

Kazdy rok se miliony 1idi snazi zhubnout a dostat do formy. Vétsinu
z nich zajima jediné. Jak zhubnout bricho. Hubnuti pro 1lidi znamena
pokles tuku v oblasti btricha. Je to zpusobeno tim, Zze v této
oblasti ma télo nejvétsi sklony k jeho ukladani. Kolem bricha jsou
také organy, které maji na starost metabolizaci organového tuku.
Nabizim dvanadct fungujicich tipt jak zarucené zhubnout b¥icho
zalozZzenych na védeckych dikazech a studiich. Odkazy na jednotlivé
studie (anglicky) najdete v zavorkach (x).

1. Prestante kourit

Asi nemusim psat, Ze kourfenil zdravi 2x neprospiva, ale védéli jste,
Ze kuraci maji vysS$i mnozZstvi organového tuku neZ ex-kutraci, nebo
lidé co nikdy nekourili (1)°?

Na studii je hezké, Ze také sledovala dal3i faktory ovlivnujici
zivotni styl, jako je vék, BMI, stravu, konzumaci alkoholu a
fyzickou aktivitu. Diky tomu je zfejmé, Ze vztah mezi kourenim a
mnozstvim organového tuku v oblasti bficha skutecné existuje.
Jestli jste kutrdk a snazite se zbavit tuku na b¥ise, zauvazujte
nejd¥iv o tom, Ze prestanete kourit.

2. Omezte nasavani.. alkoholu

@

Ve studii provadéné na 3500 1idi zjistili, Ze konzumace alkoholu
koreluje s vys$sSim obvodem pasu, nezavisle na BMI. Jak u muzt, tak u
zen (2).

To znamena, zZe at uz jste prumérné vahy, nebo mate nadvahu a
pijete alkohol mate pravdépodobné vic organového tuku, ve srovnani
s nékym kdo alkohol nepije. Na druhou stranu je tfeba prihlédnout k
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mnoha pozitivnim vlastnostem alkoholu, ted mam namysli hlavné vino.
Dokud pije c¢lovék prilezZzitostné (cca 2-4 dvou-deckové sklenicky
vina tydné) bude vliv na zdravi pozitivni.

3. Zvyste citlivost téla na inzulin

Citlivost téla na inzulin znamena Jjak dobtre, nebo Spatné télesné
bunky na tento hormon reaguji. Citlivost se snizi, kdyZ vedete
sedavy Zivot a predevsim konzumujete zpracované potraviny. Takovi
1lidé majil pravidelné vykyvy inzulinu a nadbytek krevniho cukru.
Pokud m& télo vysokou hladinu inzulinu neni schopné uvolnovat a
zbavovat se tuku. Vysoka hladina visceralniho (organového) tuku je
pak primo spojena se sniZenou glukdzovou toleranci (3). Télo tak
tvori vic organového tuku, ktery zplUsobuje jes$té horsi glukdzovou
toleranci a ocitame se v zacCarovaném kruhu. Nastésti mame mozZnost
ze zacCarovaného kruhu vystoupit a postupné zlepdit citlivost téla
na inzulin. Podrobné to probirdm tfeba na kurzech. Tim podporime
spalovani tukd na brise.

4. Zvyste intenzitu cviceni

Pomalinku, polehounku, pianko, kardio.. Tak tim zavod nevyhrajete.
Existuje spousty studii, které porovnavaji Gcinky cviceni s mirnou
intenzitou s cvicenim o vysoké intenzité. Kdo cvici s wvysokou
intenzitou ma jednoznacdné lep3i vysledky pf¥i odbouravani organového
tuku (4).

Jina studie ukazuje, Ze cviceni s vysokou intenzitou snizZuje
brisni tuk celkové. Jak organovy, tak i podkozni tuk (5). S hodné
intenzivnim cvicenim dokaZete spalit stejné mnoZstvi kalorii jako
pri cviceni o nizké intenzité, ale za vyrazné kratsi dobu. Vétsinou
stac¢i pouhych 10 minut denné.

5. Zac¢néte s intervalovym tréninkem

Vysoka intenzita cviceni 3x tydné v kombinaci s intervalovym
tréninkem (HIIT) po dobu 15 tydnu byla srovndvana s cvicenim bez
intervald a jak asi tusite prvni varianta vedla k vyraznéjsSimu
ubytku organového i podkozniho tuku. Nejen na brisSe, ale i na nohou
(6) .

Pokud ptresné nevite co jsou to HIIT tréninky, nebo intervalovy
trénink a jak na né tak si prectéte &lanky zde a zde.

6. Jezte vic bilkovin
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Ve studii porovnavali dvé skupiny, Jjedna pf¥ijimala ve stravé 25%
kalorii z bilkovin a druha pouze 12 %. Vysledky asi nikoho
neprekvapi. Skupina, ktera pfijimala vice bilkovin neméla problém
se zbavenim se tuku v oblasti bricha (7). Dalsi studie prokazala,
Zze staci nahradit mens$i mnozZstvi celkovych pfijimanych sacharidua
bilkovinami a mnozZstvi télesného tuku se razem snizi (8).

7. Zaradte silovy trénink

K snizZeni tukové tkané v oblasti btricha stac¢i pouze 2x tydné 30-40
minut silového tréninku. Dochazi také ke zlepSeni citlivosti téla
na inzulin aniZz byste podstupovali néjakou dietu (9). To znamena,
Ze bez jakékoli zmény jidelnicku dokaZete zhubnout tuk v oblasti
bricha, stac¢li jen zaradit 2x tydné silovy trénink. Tim budujete
svaly a zvysujete klidovy metabolismus, diky cemuZ je hubnuti
mnohem jednodussi (10).

8. Zvyste poradné prijem vlakniny

Vy83si prijem vlakniny Jje prokazatelné spojeny s nizsim visceralnim
tukem, mensSim obvodem pasu a celkové niz3im procentem télesného
tuku (11, 12, 13, 14, 15).

Dtvod, proc¢ vladknina pomédhd zbavit se organového tuku je ten, zZe
je prirozenym regulatorem hladiny cukru v krvi. Zpomaluje traveni
sacharida, diky ¢emuz se uvolnuji do krve postupné a nedochazi k
zvySovani hladiny inzulinu. Energie je postupné vyuzZita tam kde je
ji potreba. Tuk tak z téla mlZe byt uvolnén. Naopak v pripadé
nizkého ptrijmu vladkniny je hladina cukru a inzulinu ¢asto na
maximu.

9. Snizte co to jde pfijem trans tuku

VS&ichni asi vime jak nebezpecny Jje prijem trans tukd (transmastnych
kyselin). Vyrazné zvy3uji riziko kardiovaskularnich onemocnéni
(16) . Pokud jde o ztratu brisniho tuku stac¢i zvysit jejich pfijem o
pouhd 2%. Tak malo uz je prokazatelné spojeno s vysSsim obvodem pasu
(17) . Trans mastnym tuktm se vyhnete velice jednoduse. Staci se
vyhybat vSem zpracovanym/balenym potravindm. Tam se vyskytuje
naprostd vétSina trans tukl. Existuji i néjakém v prirodnich
zdrojich, ale téch je tak malo, Ze neni moZné aby dokazaly Skodit.

10. Zvyste prijem Omega — 3 mastnych kyselin

V této studii (19) byly subjektim denné podavany 4g rybiho oleje s


http://www.nature.com/ijo/journal/v28/n10/abs/0802767a.html
http://jn.nutrition.org/content/135/5/1196.short
http://care.diabetesjournals.org/content/28/3/662.short
http://jap.physiology.org/content/75/4/1847.short
http://ajcn.nutrition.org/content/78/4/719.short
http://ajcn.nutrition.org/content/92/5/1165.short
http://ajcn.nutrition.org/content/90/5/1160.short
http://jn.nutrition.org/content/139/10/1950.short
http://ajcn.nutrition.org/content/82/6/1185.short
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/014067369390350P
http://ajcn.nutrition.org/content/78/4/719.short
http://www.jissn.com/content/7/1/31

vysokym obsahem esencidlnich mastnych kyselin EPA a DHA. U subjektl
dodlo k zvySeni svalové hmoty, sniZeni mnoZstvi tuku a sniZeni
hladiny kortizolu v krvi.

Esencidlni mastné kyseliny Omega 3 nemohou byt vyrobeny v téle a
je nutné je prijmout ze stravy. O potravinach, ze kterych ptrijmete
maximum omega 3 kyselin se podrobné bavime na kurzech. Navic dalsi
studie prokazuji, Ze zvySeny prijem Omega 3 kyselin dokédze zlepsSit
1 pamét. O tom Jsem psal zde.

11. Hodné spéte

Nedostatek spanku primo koreluje s hladinou organového tuku a
té&lesnou hmotnosti vubec (20 a 21).

Vétsina studii, ktera se vénuje spanku zjistila, Ze pokud spite
méné nez 7 hodin denné (ideal je 7-9 hodin) mate vy$si riziko
dieabetu, zvySené hladiny cholesterolu a triglyceridu, které brani
odbouravani télesného tuku (22, 23 a 24).

12. Budte v pohodée a bez stresu

Tuk v oblasti bricha je Uzce spojen s hladinou krotizolu v krvi. Za
vysokou produkci kortizolu je Casto zodpovédny stres. Diky vysoké
hladiné pak Casto dochédzi k uloZeni tuku v oblasti btricha (25 a
26) . Spravné nastaveny cvicebni program, jidelnic¢ek a duSevni
zdravl vedou zcela prirozené k ubytku tuku v oblasti bficha. Naucit
se minimalizovat stres a dobfe ho snaset patfi mezi dulezité
faktory pri hubnuti.

Co vy na to?

Libil se vam ¢lanek? Podélte se o své nazory a zkuSenosti. Nejvic
1lidi na tento web privedou jeho c¢tendr¥i, takZe jestli se vam 1libil,
dejte mu lajk na facebooku, nebo jiné socialni siti. Diky.

Pro¢ mizZe byt obtizné hubnout 1lkg tydné-?

UZ jste moznéa slySeli, Ze hubnout bezpecné znamenad snizZovat
hmotnost v rozmezi od 0,5 kg - 1lkg za tyden. Kdo by chtél hubnout
pal kila za tyden, kdyZz mtGzZe mit celé kilo a vice?

Kdybych se zeptal 100 1idi, kolik by chtéli tydné zhubnout a dal
jim na vybér z téchto moZnosti, valna vétSina se prikloni k 1lkg za
tyden. Je to realistické pro kazdého?


http://fitplan.cz/naucte-se-jak-tuky-palit-a-neukladat-je/
http://fitplan.cz/hubnete-a-zlepsete-si-pamet-s-omega-3/
http://aje.oxfordjournals.org/content/164/10/947.short
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1080/17477160701306144/abstract?deniedAccessCustomisedMessage%3D%26userIsAuthenticated%3Dfalse
http://hyper.ahajournals.org/content/47/5/833.short
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1365-2869.2007.00569.x/full
http://care.diabetesjournals.org/content/26/2/380.short
http://www.psychosomaticmedicine.org/content/62/5/623.short
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/j.1550-8528.1994.tb00055.x/abstract

Je mozné dlouhodobé hubnout 1lkg nebo vice za
tyden-?

Mnoho 1idi si stanovy cil, Ze do akce/terminu zhubnout XY kilo a
chtéji védét, zda je to readlné. Pokud se pohybuji v realistickych
¢islech, odpovéd by byla vzdy ano, jenzZze problém je jinde.

Podobné cile jsou schopni dosdhnout predevsim trénovani 1idé,
ktetri maji zkuSenosti s dietami a vi jak a na co jejich télo
reaguje. Pro prumérného c¢lovéka, ktery nikdy nic podobného nezkusil
je hubnuti trnitd cesta plnad pokust a omyld. Proto by mél své
oC¢ekavani snizit na polovinu. Zajisti mu to dosazZeni realistického
cile bud v terminu nebo dokonce o néco drive.

Dilezity je vychozi stav

Clové&k, ktery zad&ne hubnout a md vysoké procento té&lesného tuku,
feknéme nad 30% mlzZe bez problému shodit 1kg a vice za tyden. V
tomto pripadé se nejednd o nic neredlného. Ve skutecnosti muze ze
zadadtku hubnout klidn& 2 az 2,5 kg za tyden. Clov&k, ktery ma
lehkou nadvahu, nem&d Sanci podobnych vysledkd dosdhnout. Nicméné
vSe zaleZl na nékolika faktorech. Omylem je domnivat se, Ze tim
hlavnim je hmotnost.

Jako vychozi bod pouzijte procento télesného
tuku ne svou hmotnost

Vétsina cild je svazana s télesnou hmotnosti. Chcete zhubnout 10
kg, nebo 5 kg za mésic. Mnohem lepsi je nastavit si cil v mnoZstvi
télesného tuku, kterého se chcete zbavit. UkaZme si to na ptrikladu
Zeny, ktera vazi 68kg a ma 20% télesného tuku. V prepocdtu na kila
je to kolem 13,5kg tuku (68kg * 20%). Cilem je shodit 4,5-5 kg za 5
tydnt tempem kolem 1kg za tyden.

To je velmi vzneSeny cil a také velice obtiZné dosazZitelny.
Pro¢ to je tak teézké?

Kdyby si chtéla udrZet aktivni télesnou hmotnost (hmotnost téla bez
tuku) 54,5 kg (68kg - 13,5 kg tuku) a zhubnout o 4,5kg pouze na
télesném tuku, dostala by se na Cistou télesnou hmotnost 54, 5kg
plus 9kg tuku (13,5kg tuku pivodni minus 4,5kg tukova ztrata). Jeji
nova hmotnost by byla 63,5 kg pri 14% télesného tuku. Ztrata 6%
télesného tuku za 5 tydnl by byla naprosto Uzasnd télesna



transformace. Takovych vysledkd bohuZel dosahuji jen dobte
trénovani jedinci.

o

Mnohem jednodussi by bylo stanovit si cil v % télesného tuku.
Dobrym voditkem je ztrata 0,5-1% télesného tuku za tyden. Pokud se
vam podari shodit 1% télesného tuku za tyden, délate vyborné
pokroky. Pro vétsinu 1lidi je mnohem realistictéjsi 0,5% tuku za
tyden.

Pojdme se znovu podivat na nas priklad s cilem zbavit se 0,5%
tuku tydné.

Poc¢atec¢ni hodnoty jsou 68kg pri 20% télesného tuku. Chceme-1i se
zbavit 0,5% tuku kazdy tyden po dobu 5 tydnd mélo by se nasi
fiktivni postavé podatrit zhubnout o 2,5% télesného tuku (0,5 *
5tydnt) .

Vysledna hmotnost, ptri udrZeni si aktivni télesné hmotnosti
(hmotnost téla bez tuku) na 54,5 kg plus 17,5 % télesného tuku, by
za 5 tydna méla byt pribliZné 65,5kg. To je o 2,5kg méné nez pred
5ti tydny. Zené& se tak tydné poda¥ilo zhubnout 0,5kg tuku.

Proto se musite zamérit na méreni télesného
tuku

Nyni je nas scénaf?r uZz mnohem realistic¢téjsi. Takova ztrata
hmotnosti je dosazitelnd pro vétsinu lidi. Pro zacadtek si muzZete za
par drobnych poridit jednoduchy metr na méreni télesného tuku (Body
Fat Calipers). Nevim zda se prodava i1 u nas. Pokud ho nékdo
objevite, dejte mi védét.

S timto jednoduchym ndstrojem se dozvite o vaSem téle vic neZz si
myslite. Tento metr vam bohuZel nef¥ekne rozdil v mnozstvi tuku a
svalové hmoty. K tomu slouZzi slozitéjsi a drazsi pristroje. Pokud
do sebe chcete investovat, poridte si jednoduchou vahu, ktera méri
i svalovou hmotu. Osobné mém rad vadhy Omron: http://www.zbozi.cz/?
g=OMRON+BF511
S namérenymi hodnotami teprve mlzete zacit stanovovat redlné cile,
chyt¥e upravovat svaj jidelnicek a cvicebni program.

Budte chytf¥i, pri stanovovani realistickych cild a jejich
dosazZeni bude realné. Dosazenim cile posilite svou motivaci a
miZete pokracovat. KdyzZz si stanovite cil Spatné, casto nad sebou
zlomite hul a prijdete o motivaci, kterd je pri hubnuti tak
dtilezitd. Hubnuti je vlastné mentdlni hra, a rozdil mezi uUspé€chem a
neltspeéchem mize byt pravé ve stanoveni si redlného cile.


http://search.eim.ebay.cz/?ev%3D%26kw%3Dbody%2Bfat%2Bcalipers%26ect%3D%26elc%3D3%26ec%3D%26st%3Deim%26eb%3DVyhledat%26hidden%3Dsearch
http://www.zbozi.cz/?q%3DOMRON%2BBF511

Zaujal vas ¢lanek? Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo
na Twitteru a dozvite se o novych ptrispévcich jako prvni. Mezi tim
si mlizete stdhnout e-book 11 Mvtd o hubnuti a zdravém Zivotnim
stylu.

100 tipt pro hubnuti

Tipy jak zhubnout, jedna z nejcastéji vyhledavanych frazi ve
vyhledavac¢ich souvisejici s hubnutim. Nedavno jsem publikoval 21
tipt jak zhubnout vic nez 20 kilo, od 1lidi, kterym se to podarilo.
Nyni nabizim 100 tipa pro hubnuti. Doufédm, Ze pomohou dosdhnout
vaSeho cile.

100 tipu pro zdravé hubnuti

Min jezte a vic se hejbejte

Zménte svaj zZivotni styl

Nedrzte dietu

Stanovte si realné cile

Zamérte se na uUbytek tukld ne véahy

Prevezméte kontrolu nad svymi zlozvyky

Vedte si jidelnicek

Hubnéte kvuli sobé&, ne kvtli ostatnim

Obklopte se 1lidmi, ktetri budou podporovat vas cil
Udélejte z pohybu svou prioritu

Omezte své vymluvy na nulu

Vyhybejte se zpracovanému/predpripravenému jidlu
Nekonzumujte p¥ilis malo kalorii

Nekonzumujte p¥ilis mnoho kalorii

Zacnéte. To je nejtéZsi krok

Zbavte se domaci vahy

Poridte si zatrizeni na méreni tuku

Budte dusledni

Nesrovnavejte se s ostatnimi

Vyuzivejte jidlo k vyzivé ne k sebeuspokojovani
Rekné&te v3em co znate, Ze mé&nite svaj Zivotni styl
Stdhnéte si ebook 11 myttd o hubnuti

Poridte si fotky pred a po a pravidelneé se fotte
Uvédomte si, Ze zhubnout je vice emocionadlni zaleZitost nez
fyzicka

Uzivejte si to

Budte leps$i a lepSi. Mérte si své rekordy a prekonavejte Jje
Netrestejte se za chyby

Kdyz udélate chybu vratte se zpét a pokracujte
Necekejte na pondéli, nebo zitr¥ek, zacnéte HNED.
Délejte malé zmény, dokud se nestanou zvykem a pak zacdnéte
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délat dalsi malé zmény

Najdéte si nékoho kdo udrzi vas$i zodpovédnost

Hubnéte, protoZe milujete své télo, ne protoZe ho nenavidite
Zhubnete v okamZiku kdy to nevzdate

Odménte se za dobrou praci néc¢im jinym neZ jidlem

Spéte 7-9 hodin denné

Vsimejte si jak vam sedi obleceni

Pijte vodu, kalorie si schovejte na vyzZivnéjsi potraviny
Zaradte silovy trénink do svého programu

Povolte si obcas podvadéci jidlo

Najdéte si cviceni, které vas bavi. Nedélejte co vas nebavi.
Omezte moucné vyrobky a cukr, aZz se jich zbavite Uplné
Zvolte pro své cviceni spravny c¢as, cas kdy viZe, Ze budete
vzdy cvicit

Nekupujte co neplanujete jist. Kdyz to koupite, tak to také
snite.

Kupte si metr na métreni obvodu pasu

Cvicte s vysokou intenzitou

Cvicte tvrde

Nenakupujte s prazdnym Zaludkem

Vénujte pozornost velikostem porci

PoC¢itejte kalorie, alespon ze zacatku

Chodte nebo jezdéte na kole kdykoli je to jen moZné

Sledujte FitPlan na facebooku nebo twitteru pro ziskani dalsich
motivacnich a fitness tipl na hubnuti

Jezte vice zeleniny

Provozujte aktivné néjaky sport

Planujte si jidla doptredu

Nejezte jidlo ptrimo z tasSky nebo krabice. Odmérte si svou porci
Seznamte se s Jjinymi aktivnimi 1lidmi

Chodte po schodech

Radujte se z toho co jste uZz zvladli misto deprimovani se tim
co jesté zbyva udélat

Zbavte se stresu

Poridte si néjaké pocitadlo vas$i celodenni aktivity at vite
kolik kalorii muzete ptrijmout

Jezte esencidlni mastné kyseliny

Misto omacek pouzivejte ptri vareni koFfeni

Jezte pomalu. Hodné jidlo Zvvkejte

Vytvorte si pravidelny reZzim pro spanek

Vstavejte a chodte spat kazdy den stejné

Napldnujte si cviceni a jednotlivé cviky

Omezte prijem alkoholu

Jezte jidla s nizkym glykemickym indexem

Poznejte kdy ma vase télo hlad a kdy jen chut

Jezte vétsinu jidel pripravenych doma, ziskate kontrolu nad tim
co jite
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Nebojte se v restauraci pozadat o zménu prilohy nebo se zeptat
co jidlo obsahuije

Rozlucte se s rychlym obcCerstvenim

Nedojidejte zbytky po svych détech

Zbavte se dietnich nédpojt s umélymi sladily

Ctete 3titky na potravindch a co obsahuji produkty, které
kupujete

Pokud nevite jaké ingredience jidlo obsahuje nekupujte ho
Vyhybejte se trans tukum a c¢astecné hydrogenovanym olejlim
Hrajte videohry kombinované s fitness (Nintendo Wii)

Nenechte se nic¢im ani nikym odradit

Rozlucte se s ovocnymi Stavami

Zapomente na brani doplikl stravy pro hubnuti

Ignorujte své BMI a zamérte se na procento tuku

Snazte se hubnout o 0,5 - 1lkg za tyden

Jezte vyvazena jidla

Kvalita kalorii je stejné dllezitd jako jejich mnozstvi
Pridavejte si do vody c¢erstvou stavu z citronu, pomerance nebo
okurky pro jeji ochuceni

Vyhybejte se umélym sladidldm

Cté&te opravdové pribé&hy jinych 1lidi, kterym se podatilo vyrazné
zhubnout

Zbavte se v3ech Spatnych potravin, které mate doma.
Nepokousejte osud. Dokud tam jsou budete je jist.

Neplete si Zizen a hlad. Vypijte nejdrive sklenici wvody, kdyzZ
mate na néco chut.

Objevte své emocionalni propojeni s jidlem

Zamérte se kromé vahy na dalsi hodnoty, které si mazZete nechat
zmeérit. Tlak, cholesterol atp.

V restauraci se nebojte pozadat o zabaleni jidla, které
nesnite. Porce jsou tam Casto opravdu velké

Budte trpélivy. Dlouho trvalo, neZ Jjste ztloustli, dlouho trva
nez zhubnete

Odpoc¢ivejte dostatecné dlouho mezi cvic¢icimi dny aby se télo
mohlo regenerovat

Cvic¢te hned rano, pokud mate tendenci vyhybat se cviceni po
zbytek dne

Soutézte s prateli

Zacdnéte o svém hubnuti psat blog. Bude vas to motivovat abyste
neprestali.

Kupujte si mensSi obleceni jak budete hubnout. Potésite se.
NejvyssSi diraz dejte na své zdravi

Co s télem udéla denni prijem 5800 kalorii?

Co se stane, kdyZ budete denné prijimat 5800kcal po dobu tri tydnua?
5800 kalorii je vic neZ dvojnasobek doporucené denni davky vétsSiny



lidi. Je to skoro trojnasobek. Je to totalni prejidani se. Jak bude
vypadat télo po takovém obZerstvi?

Prvni experiment: Hodné tuku a hodné sacharidu
(FastFood)

MozZna Jjste vidéli, nebo slySeli o filmu Super Size Me, kde se
Morgan Spurlock stravoval jeden mésic pouze v rychlych
ob¢erstvenich. Tedy straveé bohaté na sacharidy a tuky (ptredevsSim
trans mastné kyseliny). Denné snedl kolem 5000 kcal. Vysledkem bylo
zvySeni vahy o 11.1 kg a +9% télesného tuku. Podobny experiment byl
nékolikrat zopakovan a vaha se u 1lidi stravujicich se fast foodem
zvedla za mésic od 10 - 15kg. Predpokladém, Ze to pro c¢tend¥e neni
nic ptrekvapivého. 7700kcal nad ramec kalorického prijmu = 1lkg
télesné hmotnosti navic.

Rozdil, ktery vidite i citite

~ Exhausted
2X Heart Failure
2X Heart Disease
Fat Liver
Massive Crawngs
Cholesterol 230
Ibs.

o T [
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L3 'l IS body fat

DAY S0

18% body fat

Druhy experiment: Hodné tuku a madlo sacharidu

Co se stane s télem, kdyZ p¥ijmete jiz zminovanych 5800kcal
predevdim z tukt? Sam Feltham se pustil do experimentu. Kaloricky
prijem byl v pruméru na den 5794kcal. Prijem sacharidl omezil na
pribliZzné 10% z celkového kalorického prijmu. Zac¢inal na vaze
85,6kg a obvod pasu byl 78,5 cm. OCekavana hmotnost po 3 tydnech by



http://www.csfd.cz/film/166969-super-size-me/
http://live.smashthefat.com/5000-calorie-challenge-day-20/

meéla byt dle prepoctu 92.2kg. Jak to ve skutecnosti dopadlo?

Rozdil, ktery... !'?#Q@!? Nevidite, ani necitite.
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Vysledné hodnoty jsou:

e hmotnost: 87.3 kg (+1.7kqg)
e obvod pasu: 75.5cm (-3cm!!)

Mé to neprekvapuje. Dostalo mé jen sniZeni obvodu pasu. KdyZ budete
hladovét a mit extrémné nizky kaloricky prijem, taky nezhubnete
podle zminovaného vzorecku. Télo zpomall metabolismus a hubnuti se
taky zpomali nebo zastavi, navic hladovite. Kdyz se budete prejidat
nizkosacharidovou stravou, télo vadhu nenabere, prizpusobi se a
snazi si udrzet mnoZstvi tuku, které ma. Kdyz budete jist tuk,
davate tim télu najevo, Ze ho ma dost a nepotfebuje si délat tukové
rezervy. Ano tuk, ten kaloricky strasdk vsech dietologu. Tuk méa
nejvic kalorii ze vs3ech makrozZivin. Celych 9,1 kcal na gram a to je
divod, pro¢ je tuk mnohem leps$Si energeticky zdroj neZz sacharidy.
Toto je snad nejlepd$i duakaz, proc poc¢itani kalorii nefunguje.
Chcete se taky prejidat a neptribirat? Tady Jje Samuv jidelnicek
(Anglicky) .

Celkovy prubéh experimentu v grafu


http://live.smashthefat.com/5000-calorie-challenge-day-20/
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Chcete si pocitat kalorie? Muzete, ale ve skutecnosti vse stoji
a padd na hormonech. Kralem je inzulin a citlivost téla na tento
hormon. Sam Feltham pravidelné cvic¢i a diky tomu ma vyladéné i
dalsi hormony, Jjako je Stitna Zlaza, rustovy hormon, a testosteron.
Kdyby se prejidal fastfoodem, dopadne podobné jako Morgan Spurlock
v dokumentu Super Size Me. Chcete védét jak to celé funguje?
Prijdte na kurz.

Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych pfispévcich jako prvni.
Mezi tim si mlGZete stdhnout zdarma e-book s dalsSimi 11 myty o
hubnuti.

Zdroj: DietDoctor.com a Sam Feltham

Jak presné a levné zmérit procento télesného tuku

Urcité vite, kolik vazZite. KazZdy, kdo se vrhne do hubnuti se v
prvni *fadé postavi na vahu. Nékdo se vazi jednou tydné, nékdo
denné. Je ale takovy udaj k nécemu dobry? Vite kolik vazite a to je
celé. Rekne vam hodnota néco o mnoZstvi tuku v té&le? O tom kolik
mate svalli? Netrekne. Vdha je naprosto irelevantni tdaj. Presto
stdle dokola stoupame na vahu a jsme nestastni, kdyZ rucicka
neklesa podle nasich predstav.
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Zapomente na vahu. Je demotivujici a hloupa. Nase hmotnost se
mizZze béhem dne zménit klidné o 2 kila. Ra&no budete vazit min nez
vecer. Kdyz se vydame na cestu hubnuti potfebujeme sledovat uplné
jiné tdaje. V prvni fadé je to procento télesného tuku. Nasim cilem

Jje zbavit se tuku!

Jak zmérit procento télesného tuku?

Chytré vahy a dalsi pristroje

Mate nékolik moZnosti. Tou prvni jsou
chytré vahy a tukoméry. Pristroje, které

dokédzi s vétsi nebo mensSi presnosti urcéit %

tuku v téle spolec¢né s daldimi udaji.
Jejich pouziti je pohodlné a v nékterych
pripadech jsou vam schopny ukazat i
pfedchozi namétrené hodnoty.

Dalsi mozZnosti jsou profesiondlnéji pusobici pristroje typu

inBody, které funguji stejné jako chytfejsi osobni vahy,

jen vam

dodaji o néco vice udajl. Vsechny tyto pristroje funguji na



principu rozdilného Sireni elektrického proudu nizké intenzity v
riznych biologickych strukturdch. Prozenou vam télem v nékolika
intervalech malé mnoZstvi elektrického proudu (nebojte, vibec nic
necitite) a na zakladé odporu pak vypoctem dodaji vysledky.

Vyhody

Je to pohodlné a rychlé. Nemusite nic pocitat, vSe za vas
obstara vaha.

Nevyhody

Draz$i potrizovaci cena v pripadeé vahy. inBody Jje pfi potrebé
opakovani m&feni né&kolikrat do m&sice také drahé. Cim je pristro]
levnéjdi, tim je Casto méné presny. Méreni na zakladé odporu téla
neni nejlep$i. Stac¢i vypilit pul litru vody, najist se a odpor se
zméni. Vysledky jsou Casto velice rozdilné. Staci se trochu
zadychat a vysledky jsou zase jiné.

Kaliperac¢ni méreni

Metoda, kterd u nads nepravem ustoupila do pozadi.
Kaliperac¢nimi kleStémi se méri tlousStka podkozZni rasy.
Mér¥eni se provadi na jednom, nebo vice mistech.
Zpravidla ¢im vic mist na téle zmérite, tim ziskate
presnéjsi udaje. MozZnad vas to prekvapi, ale ziskate
velice presné udaje. Namérené hodnoty se porovnaji s
tabulkou, kterou ziskate s kaliperacnimi kleStémi.

Premérenim téla kaliperac¢nimi klestémi spolecné s par vypoclty
Jste schopni ziskat velice prfesné celkové procento télesného tuku a
diky jednoduchému vypoctu i zjistit jestli do$lo ke zménam u
svalové hmoty. Priklad vypoctu vam ukdzu v jednom z dalSich c¢léanku.

Vyhody

Bezesporu pofrizovaci cena. Za cenu kolem 200,- ziskate velice
pfesny nastroj pro méreni télesného tuku. Dalsi vyhodou je pravé
pfesnost. Mé¥eni kalipery neni moZné “oblbnout” (pokud sami
nechcete) jako pristroje zaloZené na mér¥eni odporu téla. Méreni
kalipery Jje 1léty provérena metoda, kterou vyuzivajl bézZné fitness
trenéri i1 1lékari.

Nevyhody

Neni to tak pohodlné. Pro ziskédni co nejpresnéjsich vysledku


http://fitplan.cz/shop/Produkt/kaliper-mereni-tuku/

pot¥ebujete provést méreni napriklad i v oblasti zad u lopatky a k
tomu budete potrebovat néci pomoc. Pokud se spokojite s méné
presnym Udajem, jste schopni méreni provést sami.

V zasadé neni tak dtlezZité, jestli namér¥eny udaj urci procento
tuku naprosto presné. Dulezité je, Ze provadite mér¥eni stejnou
metodou pravidelné. Tim zjistite, Jjestli k zménam v % tuku dochazi
nebo ne a o to jde predevsim. Jestli ptri prvnim méreni ziskate tdaj
s odchylkou 1% uz neni tak podstatné. Podstatné jsou namérené
zmény.

Jak se presné zmérit pomoci kaliperu?

Fotografie niZe ukazujl presné oblast kde se md mé¥eni provadet.
Vzhledem k poloze, budete pottebovat nékoho, kdo vadm s tim pomlzZe.
Dilezité je aby méreni byla ve stejném misté jako je tomu na
fotografiich. Chce to trochu cviku a praxe, kterou ziskate
pravidelnym mérenim.

Jste-11 pravéak, vytdhnéte levou rukou kuzi (podkozZni Fasu) na
téle spolec¢né s vrstvou tuku pod ni a drzte ji prsty. S kaliperem v
pravé ruce nasledné umistéte konec klesti p¥ibliZné 5S5mm aZ lcm od
prsta kterymi svirdte kuzi. Sevrete kaliper tak aby se Sipky na
jeho rukojeti setkaly. Nepoustéjte prsty levé ruky kuzi a odectéte
hodnotu namérenou kaliperem.

Dulezité je, aby jste pevné drzeli podkozZni tasu a kaliper tak
méril jen tloudtku tohoto zahybu. Nezapominejte, Ze Sipky se musi
potkat presné. Nesmite kaliper premacknout, nebo naopak povolit.
Tim dojde ke zkresleni vysledkd. Netlacte na kaliper maximalni
silou.

Kde se provani méreni

Na zadni casti paze (triceps):

Na zadni strané horni &asti paze, kde se nachazi tricepsovy sval.
Oblast najdete na pUl cesty mezi ramennim a loketnim kloubem. Kuze
se stahuje ve svislém sméru primo uprost¥ed ruky.



Predni paze (biceps):

Na predni strané nadlokti v oblasti bicepsového svalu. Mérite
naprosto stejné jako na zadni strané pazZe viz obrazek.

Ramenni lopatka:

Na zadech u ramenni lopatky. VSimnéte si, Ze klUZe je uchopena pod
uhlem 45 stupnt.

Pas:

V misté nad htrebenem kycelni kosti, kde kost vystupuje, pak kousek
smérem dopredu smérem k pasu. KiZe se chytne priblizné vodorovnég,
jak je to znédzornéné na fotografii.

Nakonec stac¢i namérené hodnoty secCist a z tabulky ziskdte pFfesné
idaj o vaSem procentu télesného tuku. Tabulku a pfesny postup
mé¥eni si mlZete stdhnout v PDF formdtu zde.

Existuje 1 nékolik dal$ich metod métreni podkozZniho tuku nebo i
podilu dalsich tkani v téle. Pat¥i mezi né napriklad poc¢itacova
tomografie, ultrazvuk, infracervena interakce. Takova méreni jsou
velice presna, bohuzel se s nimi bézné nesetkdme a provadi se pod
léka¥skym dozorem.

Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo
na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych pfispévcich jako prvni.
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Mezi tim si mlZete stdhnout zdarma e-book s dalsSimi 11 myty o
hubnuti. Chcete se dozvédét jesté vic? Prijdte na kurz.

Jak jednoduse zmérit ubytek nebo narust svalové hmoty?

UZ mnohokrat jsem se zminil (tfreba zde), Ze pfri hubnuti nema cenu
se vazit. Ted nam konec¢né vaha bude k nélemu dobra. Mérit ztratu
nebo narust svalové hmoty Jje druhou nejdulezitéjsi véci po méreni %
télesného tuku. Mnozstvi svalové hmoty zjistite jednodusSe vypoltem
z % télesného tuku a va$i hmotnosti. Svalova tkan je soucdasti
svalové hmoty a ta méni nasi télesnou hmotnost. Pokud budeme na

[¢)

vaze ubyvat a % tuku je stale stejné, pravdépodobné prichazime o
svalovou hmotu.

Procento tuku si jJednodusSe zmérime pomoci kaliperac¢nich kledti.

Chceme-1i urc¢it mnoZstvi svalové hmoty, musime znadt své procento
tuku a pak se zvazit. Pokud moZno na presné vaze. MéY¥eni je potreba
pravidelné opakovat, predevSim pokud nékolikrat do tydne cvicite
nebo provadite silovy trénink. Diky tomu ziskate presny prfehled o
mnozstvi svalové hmoty a zjistite, jestli ji nabirate nebo
ztracite. No a jak tedy zjistit jestli prichazite o tuk nebo
svalovou hmoutu? Nejlep3i bude ukazka na dvou prikladech. Jeden
dobry a druhy Spatny.

Priklad vypoc¢tu zmény svalové hmoty u muze

Q

Muz vazici 95kg si zméri % podkozZniho tuku a vyjde mu 30%.
Vynasobime 95 x 30%, coZz nam dava 28,5 kg. Odecteteme 28,5kg od
95kg a zjistime, Ze Ziva télesna hmotnost bez tuku je 66, 5kg.

Po mésici se zvazi znovu a zjisti, Ze vazi 90kg a procento
télesného tuku je 25%. Opét provedeme vypocet: 90kg x 25% = 22, 5kg.
Nasledné odecteme 90kg - 22,5kg = 67,5kg svalové hmoty. Krom ubytku
% télesného tuku doslo také k nartstu svalové hmoty z 66,5kg na
67,5kg, tedy o celé 1lkg svalu navic. Tato hodnota uz je velice
presnd a skutec¢né muzeme tict, Ze muz ziskal diky cviceni 1lkg
svala. Navic vadha sice ukazuje ubytek 5kg, ale ve skutecnosti diky
nartstu svalové hmoty doslo k Ubytku 6kg tuku (28,5 - 22,5 = 0).
Neni to moc ptrehledna, takZe:

Vypocet jesté jednou:
Pred:

Télesného tuku = 30% a hmotnost = 95kg
95 x 0,30 = 28, 5kg.
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95 - 28,5 = 66,5kg télesné hmotnosti bez tuku.

Po:
Télesného tuku = 25% a hmotnost = 90kg
90 x 0,25 = 22,5kg.

90 - 22,5 = 67,5kg zZivé télesné hmotnosti bez tuku.
Rozdil:
67,5 — 66,5 = 1 kg ¢isté svalové hmoty navic.

28,5 - 22,5

6kg télesného tuku méne.
Vysledek

Muz ma spravné nastaveny cvicebni a stravovaci plan. Zbavuje se
tukl a nabird svalovou hmotu.

Priklad vypoctu zmény svalové hmoty u Zeny

Dalsi priklad mGze byt zena, kterd vazi 70kg a ma 30% télesného
tuku. Vynasobime jeji vahu % télesného tuku a zjistime, Ze hmotnost
tuku je 21kg. Odecteme od Cisté hmotnosti 70kg a vyjde nam 49kg
¢isté vahy bez tuku. Po mésicéni nizkokalorické dieté se Zena zvazi
znovu a bude vazit 60kg. Zméri si % télesného tuku a to bude 27%.
Opét vynasobime hodnotu vahou a vyjde nam 16,2kg tuku. To odeclteme
od 60kg a vyjde nam 43,8kg ¢isté hmotnosti bez tuku. Rozdilem
zjistime, Ze Zena sice ztratila 10kg hmotnosti, ale tuku jen 4, 8kg.
Odectenim od sebe Zivé hmotnosti bez tuku zjistime, Ze také

ztratila 5,2kg svalové hmoty. Pro jistotu opét opakovani:
Vypocet jesté jednou:

Pred:

Télesného tuku = 30% a hmotnost = 70kg.
70 x 0,30 = 21kg.

70 — 21 = 49kg Cisté hmotnosti bez tuku.

Po:
Télesného tuku = 27% a hmotnost = 60kg.
60 x 0,27 = 16,2kg.
60 — 16,2 = 43,8kg télesné hmotnosti bez tuku.

Rozdil:
49 - 43,8 = 5,2kg ztrata hmotnosti bez tuku (svalové hmoty) .
21 - 16,2 = 4,8kg ztratu télesného tuku.

Vysledek:



Hubnouci pléan je Spatné& nastaveny. Zena ztratila vic svalové hmoty
nez tuku.

Lidé, ktetri v prubéhu let ztrati diky necinnosti svou svalovou
hmotu, Jji ml@zZou spravnym cvicenim nabrat zpét a pritom hubnout. To
Jje vidét na prikladu muZzZe.

Na druhou stranu, kdyZ hubneme, mtZe dojit i k urcité ztraté
svalové hmoty. Nikdy ale ztrata nesmi byt vétsi neZ ztrata tuku.
Cilem je si svalovou hmotu udrZet za kazZdou cenu nebo naopak
ided1lné& né&jakou nabrat. CoZ je v zdsad& mnohem t&Z5i. Ubytek 1lkg
svalové hmoty a 6kg tuku neni Zadna tragédie. Nikdy to ale nesmi
byt obracené.

Tak to bylo trochu jednoduché matematiky. Zkuste to. Mérte si %
tuku treba pomoci kaliperu, pocitejte i obvod télesnych partii,
hodnoty pravidelné zaznamenavejte a vzdy po par tydnech provedte
jednoduchy vypocet, abyste zjistili, jestli prichézite o tuk nebo
svaly.

Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych ptrispévcich jako prvni.
Mezi tim si mAZete stdhnout zdarma e-book s dalsimi 11 mvty o
hubnuti.

Kila nejdou dolu? 20 ddvodd proé

Zac¢ali jste s hubnutim a po néjaké dobé se ubytek vahy zastavil?
Prestali jste hubnout a nevite proc¢? Co je Spatné? K zastaveni
procesu hubnuti dochédzi z mnoha déGvoda. Je celkem velka
pravdépodobnost, Ze pricinou je néjaky z nasledujicih duavodu.

Zrovna jste zacali

Jakmile zacénete byt aktivni, provozovat néjakou fitness aktivitu,
vade télo prochazi spoustou zmén. Pokud jste p¥esli od konzumace
zpracovanych potravin a povalovani se doma u televize k zdravému
stravovani a extrémni aktivité, je dost mozZné, Ze jste béhem
prvnich nékolika tydnu nezhubli jediné kilo. Nejspis dosSlo ke
zvy3eni mnoZstvi svalového glykogenu jako reakce na cviceni. To Jje
¢asty davod, pro¢ nejsou na prvni pohled vidét zadné vysledky.

Jste netrpélivy
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Je tomu uZ mésic co Jjste zacali s hubnutim a zatim jste shodili jen
2 kila. Super, gratuluju! Nebo je to malo? Spousta 1lidi takovy
vahovy Ubytek povaZuje za selhani. Maji pocit Ze davaji wvice, nez
ziskavaji. Dejte tomu trochu ¢asu. Hubnuti neni akce na par tydna.
Zbavte se takovych mySlenek. Radujte se z toho, ¢eho jste dosahli.
Je to pokrok. DrzZzte se ho a vysledky cCasem prijdou samy. Budte
trpélivy.

Prijimate prilis mnoho nebo prilis malo kalorii

Kaloricky ptrijem je velice slozité téma. Jist prilis malo kalorii
je stejné Spatné jako jist hodné. MozZna jesSté horsi. Pokud vas
jidelnicek obsahuje pouze prumyslové nezpracované potraviny, Jje
velice obtiZné se prejist. Proto je potreba snist vice potravin,
nez jste byli zvykli.

Zamérili jste se na svou hmotnost

Vaha, véaha, vadha vSichni jsou ji posedli. Pritom je to naprosty
nesmysl. Télesnad transformace je predevsSim o zbaveni se tuku. Pokud
se zbavujete tuku, je vsechno v poradku. Zbavte se vahy a mérte si
mnozstvi tuku v téle. To je hlavni ukazatel, ktery mé& smysl
sledovat.

Nezaradili jste do cviceni silovy trénink

Jakmile 1idé zacnou pfemyslet o hubnuti a cviceni, uvazujl o kardio
cvic¢eni, hodinadch stravenych na rotopedu, béZeckém pasu, nebo
béhanim. Ve skutecnosti kardio cvicenim spalite nepatrné mnoZstvi
tuku ve srovnani se silovym tréninkem. To je opravdovy spalovac
tukd a kazdy kdo uvazZzuje o hubnuti by ho mél zaradit do svého
programu.

Nejste dostatec¢né aktivni

Sedite cely den u pocitace? Trochu vic aktivity dokaZe zazraky.
Jeden den cviceni, nasledovany dnem naprosté nec¢innosti nékdy
prosté nestaci. Poridte si krokomér a sledujte, kolik krokd za den
udélate. Pokud je to méné nez 5-6000, pravdépodobné budete muset
pridat a vyrazit na prochazku. 30 minutova prochazka po veceri
nikomu neubliZi. Chize Jje Casto velice podcenovand, pritom se jednéa
o naprosto klicovou a zakladni aktivitu.

Mate nedostatek spanku
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Kolik toho pfes noc naspite? Pokud méné neZ 7-9 hodin, vas cil
zhubnout bude téZko dosaZitelny. Spanek ovlivinuje vsSe, od zvySeni
apetitu po rychlost metabolismu. Spanek musi byt prioritou.
Dostatecné mnozZzstvi spanku ma obrovsky v1liv na hubnuti.

Moc stresu

Jak je na tom vade duSevni zdravi? Casto opomijend c&st, které 1idé
nevénuji pozornost pri pokusech zhubnout. Stres ma velky vliv na
hladinu hormont v téle, motivaci a hubnuti. Zbavte se stresu.

Nejste disledni

Sem tam si zacvic¢it k nicemu nevede. Duslednost je klicem k
Uspéchu. To samé plati i1 pro stravovani. NemlUzZete ocekavat
vysledky, pokud jite zpracované potraviny kdykoliv dostanete chut.
Stanovte si plan a drzte se ho.

Jste na houpacce

Ztradta hmotnosti neni linedrni zalezitost. Prvni tyden mlZete
zhubnout 2 kila a nasledujici jen 0,5kg. Je to naprosto
nepredvidatelné, ale prirozené. V pripade€, Ze se zaseknete na
stejné vaze po nékolik tydna hledejte pric¢inu v nékterém z dalsich
bodt.

Nemusite ztracet na hmotnosti

Napadlo vas nékdy, Ze nehubnete, protoZe prosté uZz wvice hubnout
nepottebujete? Pokud jste malého vzrustu, problém mizZe byt v
nedostatku svalové hmoty, nikoli nadbytku vahy. Samozfejmeé, mlZete
se zbavit jesté néjakého tuku, ale ztrata tuku neni to samé jako
ztrata vahy.

Malo intenzity pri cviceni

Je pro vas cviceni jen provadéni pohybu? Télu musite dat davod ke
zméné. Musite sami sebe neustédle tlac¢it k limittm. Neocekédveijte, Ze
se zbavite tuku, pokud télu nedidte duvod, nepodari se vam zbavit
tukd. Intenzita cvic¢eni se musi pomalu navy3ovat. S kazdym cvicenim
prekonavate své predchozi Uspéchy. Kromé spalovani tuka existuji
dalsi dobré duvody proc¢ je dobré zvysit intenzitu cviceni.

Myslite si, Ze jite zdrave, ale neni tomu tak



Lidé si Casto mysli, Ze Jji zdravé a ve finadle zjisti, Ze jejich
strava je plna zpracovanych potravin. Ujistéte se, zda vas
jidelnicek neobsahuje primysloveé zpracované potraviny. Spousty 1idi
si neuvédomuje, ze konzumuji obrovské mnozstvi obilnych produkta.
Obiloviny, vcéetné peciva mlzou zplUsobit vic Skody nez uzitku.

Jite pf¥ilis mnoho sacharida

Netrikam, zbavte se totdlné sacharidt. Sacharidy télo potrebuje,
predev3im mozek je jimi napadjen. Dulezité je prijimat sacharidy
efektivné&. Cim jste aktivné&jsi, tim vic sacharidt pot¥ebuijete.
Pokud celé dny sedite u poc¢itace, pak rozhodné nepottebujete
spotfebovat stovky grami sacharidt za den.

Chybi vam vile a motivace

Motivace je pro spousty 1lidi obrovsky problém. Bez spravné
motivace, drive nebo pozdéji skoncite. Snazte se motivovat jak to
je jen mozné. Obklopte se lidmi, kteri smy$li stejné a motivujte se
navzajem. Zbavte se Spatnych nadvykl a vytvorte si nové, spravné.

Mate zdravotni problém

Ano, existuji zdravotni problémy, které miazou brénit pt¥i hubnuti.
Ty ale postihuji velice malé procento 1lidi. SniZenad stitna Zlaza a
problémy s ni jsou Casto dusledkem Spatného Zivotniho stylu a
nedostatku pohybu ne jejich pficinou. Nékte¥i 1lidé mohou mit
legitimni zdravotni problémy. Pokud si myslite, Ze mezi né patfite,
poradte se se svym lékatrem. Pokud berete pravidelné néjaké 1léky,
mize se jednat o dals$i pric¢inu, pro¢ se vam nedari zhubnout.

Neumite nakupovat

MoZzna Jste slySeli o pravidle, které rika “nakupujte po vnitr¥nim
obvodu obchodniho centra”. Tam s nejvéts$i pravdépodobnosti najdete
95% zdravych potravin. Samoz¥ejmé& to neplati vidy a najdou se i
vyjimky. Par dalsich véci, které by Jjste pri nakupovani méli mit na
paméti:

Nenakupujte s prazdnym Zaludkem

Vytvorte si nakupni rutinu

Naplanujte si nakup dopredu, udélejte si seznam

Platte radéji hotové. To vas Casto donuti nebrat vic véci nez
potrebujete a mate na né u sebe dostatek penéz



Prilis mlsate

Spousty 1lidi ma spojené posedavani u pocitace nebo televize s
mlsanim. Mlsani znamena obrovsky pfisun kalorii. Navic se jedna o
prézdné kalorie, které se okamzité ukladaji jako tuk. Mlsat muzZete
i zdravé. Nechceme aby nam to co jime ubliZovalo, ale pomahalo.
Vyménte nékterou svou oblibenou svacdinku za né€co mnohem
zdravéjsSiho.

VAs metabolismus se prizpusobil

Omezeni kalorického prisunu je pro metabolismus vétsinou pohroma.
Télo se prizplsobi omezenému prisunu kalorii tak, Ze zpomali vyrobu
nékterych hormontd jako je napriklad sStitnd Zlaza. S tim je mozZné
bojovat cvicenim, nebo obcasnymi podvadécimi dny (maximalné jednou
tydné) kdy jite 1 takové potraviny, které si normalné zakazujete.

Nezménili jste svaj Zivotni styl

Opakuji to stédle do kola. Uspé&3né& zhubnout znamend zmé&nit Zivotni
styl. Drzenim diety nezhubnete, zménou Zivotniho stylu se vam to
podari. Pokud skacete z jedné diety na druhou, zamyslete se nad
svym celkovym Zivotnim stylem. Hubnuti je pouze vedlejsSi efekt
zdravého zivotniho stylu.

Libi se vam tento ¢lanek? Chcete se dozvedét o
dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

miZete stdhnout zdarma e-book 11 mytt o hubnuti a zdravém zivotnim
stylu.

Kolik prijmout za den kalorii?

Kolik kalorii denné snist/vypit? Otézka, kterd trapi hodné 1idi. Na
internetu je spousta kalorickych kalkulacek, které na zakladé
zadanych udajua vyplivnout spousty c¢isel. Jsou to spravna c¢isla? Ma
cenu se Jjimi ¥idit? Méla by kazda 30 letad Zena, vazici 70 kg
prijmout stejné mnoZstvi kalorii? Rozhodné ne!

Metabolismus kazZdého z nas je naprosto jedinecny, stejné jako
naSe osobnost. Kazdy metabolizujeme sacharidy, tuky a bilkoviny
trochu jinak. Kalorické kalkulacky jsou tedy vhodné jen pro ziskani
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“urc¢ité” predstavy. Abychom spoc¢itali, kolik kalorii mame snist
potfebujeme zndt par nasledujicich informaci. K zjisténi
optimalniho kalorického ptrijmu urcité nepottebujete vysku, vahu
nebo vék.

Nejprve je potfeba zjistit kolik kalorii béhem dne spalite, a
¢eho se snazite dosahnout. Chcete zhubnout? O kolik chcete byt
hubenéjsi? Jak rychle chcete zhubnout? Nejdrive si musite stanovit
cil. Cil, ktery bude realisticky a udrzitelny.

Idedlni je vahovy ubytek kolem lkg tydné. Vétsi rozdily cCasto
vedou ke ztraté svalové hmoty a to urcité nechcete. Mnohem vétsi
Sanci, udrzet si finalni vahu, mate pokud jsou zmény pomalé. Lidé
Casto chtéji vse a pokud moZno hned. Uvédomte si Ze 1 kg tydné je
za pll roku 24kg. Kdyz v listopadu zac¢nete s hubnutim, do léta je
vade postava perfektni.

Kolik kalorii miGzZete spalit-?

VétSina 1idi se zajima o to kolik kalorii spali beéhem konkrétniho
cviceni. Pritom by se méli zajimat o to kolik spali po zbytek dne.
Primérny ¢lovék mtZe spalit cca 100 kalorii pri ubéhnuti 1,5
kilometru. Ubéhnete 5 kilometrt a spalite priblizné 300 kalorii. To
Jje dobré, ale po zbytek dne, dokonce i ve spanku spalite tisice
kalorii. Jak je to mozné? ProtoZe po spravném cviceni Jjsou vase
svaly velice metabolicky aktivni. Tato svalova aktivita vyZaduje
velké mnoZstvi kalorii pro jejich udrZeni. Proto pro rychlé zbaveni
se tukl stoji za to zamérit se nejen na stravu, ale i1 na budovani
svala. Je super, zZe cvicenim spalite nékolik stovek kalorii, ale
skutecna kouzla se déji kdyz budujete svaly. KazZdy sval navic vam
pomdhd zbavit se tukll a to i kdyz sedite cely den v kanceldf¥i na
zidli jako ja.

Kolik kalorii jist aby ¢lovék zhubnul?

TakZe uZz vime proc¢ cvic¢it, aby télo palilo co nejvice kalorii béhem
dne. Porad ale nevime kolik kalorii prijimat. Nejleps$Si zpusob jak
zjist kolik kalorii za den ptrijmout “spocitate” nasledovné.

Stanovte si cil, kolik chcete kazZzdy tyden zhubnout. Naplanujte
si cvicebni program. Ujistéte se, Ze mate kombinaci silového a
kardio tréninku. Poridte si ses$it, ze kterého udélate svaj Jjidelni
denic¢ek a zaznamendte do néj kazdé jidlo/piti a pocet kalorii.

Prijméte denné 2000 kalorii. Naplanujte si jidelnicek dopredu,
takZe budete védét, kolik ¢&eho mate snist. Kalorie by mély byt ze



zdravého jidla. Pro méreni kalorii muzZete pouzit treba kalorické
tabulky. Po par dnech se zvazZte. Pokud vaha klesla, zvysSte ptrijem o
500 kalorii, pokud stoupla sniZte pfijem.

MoZna to zni nesmyslné, ale cilem je dostat se na takové
mnozstvi kalorii, kdy je vasSe vaha konstantni. V ten okamZik totiZ
vite, kolik kalorii potrebujete snist abyste mohli zhubnout.

Samozrejmé idedlni je védét zda se zbavujete tukl a nabirite
svaly. Proto je dobré zmérit si procento tuku a v nejlepsSim pripadé
i procento svalové hmoty.

Jakmile budete znadt svlj normalni kaloricky prijem uberte 500
kalorii a budete hubnout 0,5 kg za tyden. Pokud chcete hubnout o 1
kg tydné uberte celkem 1000 kalorii z jidelnicku. Jak efektivné
snizit kaloricky prijem se docete v pF¥edchozim clanku.

Uvédomuji si, Ze spousta 1lidi nebude mit trpeélivost hrat si se
svou vahou a pridavat na kalorickém prijmu aby nasledné zase zacali
ubirat. Bohuzel toto je opravdu nejlepsi a nejpresnéjsi zplUsob jak
zjistit kolik kalorii za den skutecné spalite a kolik ubrat abyste
mohli hubnout. Druhym nejlepS$im zpusobem je osobni asistent pro
meétreni celodenni aktivity, jako napfiklad FitBit, BodyMedia FIT,
Jawbone Up, Bodybugg. Tyto pristroje urci kaloricky vydej s cca 10-
20% (zadleZi na pristroji) chybou a podle toho muZete néasledné
upravit svaj kaloricky prijem.

Jednim z hlavnich déGvoda, proc¢ selhavaji diety, Jje protoze 1lidé
jedl prilis malo kalorii. KdyZ zacnete jist malo, télo zacne
zpomalovat metabolismus. To zpusobi hormondlni zmény, které zacnou
pracovat proti vasSemu cili a snazeni zbavit se prebyteénych tuku.
Hormony jako testosteron, Stitnd zlédza, a rustovy hormon jsou
velkym omezenim kalorického prijmu velice negativné ovlivnény.

Nepocitejte kalorie!

Kalorie a jejich poc¢itédni mlZe byt na chvili celkem zabava.
Dlouhodobé se néco podobného neda vydrZet. NeZ YesSit pocty kalorii
Jje rozumnéjsi védét jak hubnout bez jejich pocitani. Tudy vede
spravna cesta. Chcete hubnout a nepocitat kalorie? Sam jsem si
vyzkouSel metodu prejidani se a konzumace vic kalorii neZ je zdravé
a pritom hubnul. Nejednad se o zaleZitost jedince. Funguje to
kazdému a nemusite pri tom utracet penize za nesmyslné potravinové
doplinky, které nefunguji. Vystacite si s jidlem, které koupite
vsude. Myslite si, Ze to neni mozZné? Presvedcéim vas o opaku.

Libil se vam tento ¢lanek? Chcete se dozvedéet o
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dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych pfispévcich jako prvni.
Mezi tim si muZzete stdhnout zdarma e-book 11 mytd o hubnuti a
zdravém Zzivotnim stylu.

Bude vikend! Jdem se zprasit

Cely tyden se hlidame, jime jen zdravé jidlo, vSechno Slape, jak
ma, a v sobotu vecler zavold kamaradd/ka: “Héj, co délas, jak se
mas!? Vyrazime do viru velkomésta, nechcesS se pripojit. Poradné se
nadlabnem, popijem, obrazime par klubt, ddme hambdace tam u toho
stanku, bude to legendarni” ... Jb6 legendarni... Chceme vyrazit,
zapatrit, odvazat se, ale ne jist vsechno to Spatné jidlo. KdyZ
odmitneme, budeme se citit provinile a prijdeme o super akci. KdyZz
pljdeme, vime, Ze se zprasime alkoholem a kopou zpracovanych
potravin narvanych cukrem, které o zdravi slySely maximalné z
vedlej$iho regalu v samosce.

KéZz by existoval zpusob, jak se dokdzat kontrolovat, jak si
ob¢as uzit, snist néco nezdravého a pritom védét, Ze jidlo télo
vyuzije v nas prospéch, misto aby vs$e rvalo do tukl. Néco, diky
cemu se opét nebudeme citit jak mroZz v komatu s diabetem a
nastrelenou hyperglykémii na Zile. KéZ by se po téch sladkych
dobrotadch hublo a rostla svalova hmota. Hmmmmmm... Ze by?

Putovani jidla pod kontrolou

Jediny, o co se musime starat, je, kam se zkonzumované jidlo ulozi.
Bud jsou to svaly, nebo tukové bunky. My ho chceme ulozit do svaldu.
Kdy a jak jidlo béhem dne konzumujeme spolecné s celodenni
aktivitou je zacatek kontroly procesu ukladani. VsSude, kde se pisde
o cviceni, se dozvime, Ze Jje mozné jist po tréninku potraviny s
vysS8im glykemickym indexem v kombinaci s proteiny. Proc¢ s vysSSim
glykemickym indexem? ProtoZe se rychleji preméni na glukdzu a
dostanou se do svalt, kde je jich v ten okamzZzik potteba. V
kombinaci s bilkovinami pak dojde k rychlej$i regeneraci
podkozenych svald. Energii do svall prenese glukdzovy protein
GLUTA4.

Glukozovy transportér 4. typu je znamy jako GLUT4. Jedna se o
protein, ktery mame zakodovany v genech. GLUT4 je transportér
regulujici inzulin. Nachazi se v tukovych tkanich a ve svalech,
hlavnich télesnych tkdnich reagujicich na inzulin. GLUT 4 se stara
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o transport glukdzy (proto transportér) do bunék.

GLUT 4 je ve svalech aktivni aZ po dobu 4 hodin po cviceni
(zdalezi o jaké se jednd). To je doba, kdy si svaly uvédomuji, ze
byly poskozeny a fikaji si o Ziviny pro rychlejs$i regeneraci. Po
cviceni mame vysokou pravdépodobnost, Ze to, co snime, se poSle do
svalt a neulozi do tuku. Transportér GLUT4 nam aktivujili svalové
kontrakce.

Nabizi se otazka, jak aktivovat GLUT 4 p¥i zachovani nizké
hladiny inzulinu, ptric¢emZ celou noc hodlame konzumovat hektolitry
piva a pizzu?

Odpovédi jsou svalové kontrakce, kafe/zeleny
caj a dalsi dobroty

Nejde ani tolik o kafe a c¢aj, ale kofein/tein. ZlepsSuji citlivost
vac¢i inzulinu a zvysuji translokace GLUT4 ve svalové tkani. To
znamena, ze muzZzeme Jjist i1 hors$i potraviny a presto si udrzZet nizkou
hladinu inzulinu v téle. Jedinym problémem je davka, ktera nékdy
porazi i koné. U kavy Jje to 400 mg aZz 1 g. Kofeinu se télo zbavi za
néjakych 5 hodin. Neni moudré si na tu dobu planovat spanek. Se
zelenym Cajem to je podobné, presna ¢isla bohuZel neznam. Kdo do
sebe zvladne nacpat oboji a nevypadnou mu oc¢i z dulkl, necht prijme
mé gratulace. Kdo si chce byt maximadlné jisty tc¢inkem, hodi do sebe
1Zicku skorice a OMEGA3 mastné kyseliny, to v3e zlepSuje citlivost
téla vaci inzulinu.

Mame nizky inzulin, nabuzené transportéry GLUT4. Jak je
donutime, aby pfrenesly energii do svalové hmoty a ne do tuku?

Svalové kontrakce

44

Tim Ferriss v knize “Ctyfhodinové té&lo” doporuduije 60-120 vtetrinové
cviceni pro aktivaci GLUT4 ve svalech. Klic¢em jsou cviky jako:
kliky, shyby, drepy, vypady. Potfebujete ve svalech udrZovat
neustale napéti po dobu 60-120 vterin.

AZ potkate v hospodé na toaleté nékoho, kdo s maximalnim
nasazenim drepuje, nezirejte na néj jak na debila. Pridejte se.

KdyZ nechceme, aby nas nékdo vidél, zavreme se na zachod.
Cviceni musime provést 2x. Jednou bezprostredné pred okamZikem
h¥ichu, neZ se nacpeme v3im tim nezdravym jidlem a druhé pribliZné
1,5 hodiny po jidle. Je vic neZ zabavné pozorovat p¥i drepech
nékoho, kdo v sobé mé uz Sesté pivo.



Rekapitulace:

e 400 mg az 1 g kofeinu/teinu zhruba hodinu, pred tim, nez
vyrazime na legendarni Zranici. Pr¥ipadné jesté 1Zicku skofice a
Omega 3 kyseliny. To v3e pro zlepSeni citlivosti téla na
inzulin.

e Bezprostrtedné pred jidlem: 60-120 sekund ustavic¢ného cviceni
(drepy, kliky, vypady..)

e 1,5 hodiny po prvnim soustu zopakovat cvic¢eni a udrZovat napéti
ve svalech

Normalnimu zdravému jedinci bude metoda fungovat. V dany den asi
Uplné nezhubneme, ale ani nepfibereme. KdyZ se podobné stravujeme
denné, metoda nefunguje. Jednou za tyden, je pro vétsSinu 1lidi
maximum. Nékomu funguje i 2x do tydné, ale neprehdnéjme to. Jist se
ma zdraveé.

Hubnuti je zabava!

Kdyz vite jak na to je hubnuti opravdu sranda. Jak vidite, zdravy
Zivotni styl a hubené télo neni o vécéném odrikani si. Existuje
spousty dalsich trikd jak télo zmast, klidné se prejidat a pritom
hubnout. Nevérite? Prijdte se presvédcit. Ukazu vam jak je mozZné
zhubnout a jednou provzdy skoncovat s nadvahou.

Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

miZete stdhnout zdarma e-book 11 mytt o hubnuti a zdravém zivotnim
stylu.
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POHYB A CVICENI

Znate intervalovy trénink?

VykaSlete se na hodiny béhani, plavani nebo jezdéni na kole. Mam
pro vas recept na rychlejsi a efektivnéjsi spalovani tukl za sakra
kratsi dobu.

Provozujete aerobni trénink a stdle ne a ne
spalit tuky?

Spousty zacdtec¢nikt v hubnuti zacne beéhat nebo jezdit na kole treba
i hodinu denné 4x tydné v presvédceni, Ze toto je cesta k uUspéchu.
zaddné zavratné vysledky se ani po deldi dobé& nedostavuji. Jak to
tedy res$i? Béhaji nebo jezdi na kole ¢astéji a déle, coz jim také
nepomtze. Pak ¢asto lamou hul nad jakoukoli sportovni aktivitou

s tvrzenim, Ze oni prosté shodit vic nemtZou. Dlouhy a cCasové
naroc¢ny trénink je mytus. Dal$i najdete v e-booku 11 mytd o
hubnuti, ktery si muzete stdhnout zde. Pojdme na intervalovy
trénink.

Co je aerobni trénink / aktivita

Pojem aerobni aktivita znamena ,Zijici v pfitomnosti kysliku nebo
vyuzivat kyslik"™. Aerobni aktivity jsou takové pohybové aktivity
(sportovni aktivity), které vyZadujl zvySeny prisun kysliku po
delsi dobu. Pravidelny pohyb tohoto typu (aerobni cviceni) se
zasluhuje o priznivé zmény v plicich, srdci i1 v krevnim recisti.
BohuZel je aerobni trénink velice precenovan, pokud jde o spalovani
tuku.

Co je Intervalovy trénink / aktivita

Intervalovy trénink je druh télesné aktivity, kterd zahrnuje kratké
intenzivni fyzicky narocné vykony. Vysoka intenzita se strida

v intervalech s odpoc¢inkovou ¢asti, kterd mize zahrnovat Uplny
odpoc¢inek a/nebo nizs$i intenzitu aktivity. Termin , Intervalovy
trénink™ lze pouzit pfi jakémkoli kardiovaskularnim cvic¢eni (napt.
jizda na kole, béh, veslovani atd.), které zahrnuje kratké
intervaly pti témétr maximalni zatéZzi, st¥idaji se s obdobim s nizsi
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intenzitou, nebo odpoc¢inkem. Intervalovou zatézZi trénujeme
predevsim tempo, rychlost a i vytrvalost. Pri intervalovém tréninku
by mély byt predem zndmy délky rychlych usekl, intenzita, délka
odpocinku a pocCet sérii.

Jak se chova télo pr¥i aerobnim a intervalovém
tréninku?

Provozujete-11i kolem 6 hodin aerobniho cviéeni tydné, vézte, Ze
jenom zpomalujete svij] metabolismus. Télo pri aerobnim

tréninku lépe vyuziva energie a je nachylnéjsi k ukladani tuka,
nejvétsiho zdroje energie. P¥i aerobnim cviceni zlepSujete svou
kondici, pozitivné pusobite na srdce, plice a krevni obéh. Plice
vydrzi vic a vy béhate déle. Télo tak zac¢inad lépe hospodarit

s energil a jejimi zasobami (tuky). Pokud zvysSite intenzitu
aerobniho tréninku a budete béhat déle neZz hodinu, télo

zatne Cerpat energii ze svald. To je druhéd nejleps$i zasobarna
energie po sacharidech. Télo tak rozkladd svalovou tkan a bere si
z ni energii, aby vyrovnalo deficit. Velice dobte je to vidét
porovnate-1i si maratonského béZce a sprintera.

Naopak intervalovym tréninkem docilite zrychleni vlastniho
metabolismu, které maze trvat cely den nebo i1 déle. Zrychleni
metabolismu mad za néasledek rychlejsi spalovani tukd, proces
spalovani nastartovany intervalovym tréninkem pak trva po zbytek
dne, kdy uZ treba sedite doma u poc¢itace. Télo, diky zrychlenému
metabolismu stale intenzivné spaluje.

V praxi to znamena, Ze pfechodem na intervalovy trénink vyrazné
zkratite cas, ktery jste vénovali aerobnimu tréninku a spalite
mnohem vice tuku. Ve svété jiZz vzniklo spousty studii, které
dokazuji, Ze intervalovy trénink v porovnani s tradiéné€jsim
aerobnim cvicenim, je vynikajici zpusob jak zhubnout.

Pét divodi proé¢ je intervalovy trénink tak
efektivni

1. Svalové zmény
Pri intervalovém tréninku zapojujete mnohem vice svalovych
vladken. To vyvolava rychlé chemické zmény ve svalech a neptimo
tak urychluje ruast svalové hmoty.

2. LepSi wvyuziti tuku
Pri intervalovém tréninku se stimulujil nervové drahy zvysujici
mnozstvi energetické produkce ve svalovych vlaknech. Ta je
odpovédnad za spalovani tukt v téle. Intervalovym tréninkem tak



spalite mnohem vice neZ aerobnim.

3. Casova efektivita
Prumérny intervalovy trénink trva priblizné 20 minut. CozZ je
asi o 40 minut méné neZ neefektivni aerobni trénink. Nevim jak
vy, ale j& radéji usetrim dvé tretiny celkového ¢asu na néco
zajimavéjsiho neZ je naptriklad monotdénni beh.

4. Dlouhy spalovaci dojezd
Po ukonc¢eni intervalového tréninku, diky zrychlenim metabolismu
nekonc¢i proces spalovani tukua. U aerobniho tréninku se zastavi
proces spalovani vétSinou v okamziku, kdy s nim skoncite.
ACkoli je obtiZné ziskat presné ¢islo, nékteré vyzkumy tvrdi,
Ze po ukoncCeni intervalového tréninku, diky zrychlenému
metabolismu, spalite jesté vice kalorii, neZ samotnym
tréninkem.

5. Dlouhodoby, efektivni a zabavnéjsi
Spravnym a intenzivnim intervalovym tréninkem dosahnete
viditelnych vysledkl uz béhem dvou tydnt. To ma priznivy vliv
na psychiku a ti co s intervalovym tréninkem jednou zacnou, Jjiz
u néj zlUstavaji. CoZ se nedd rict o tréninku aerobnim, na ktery
1lidé nemajl ¢as a prijde jim nezadbavny a nudny.

Nékolik pi¥ikladd intervalového tréninku

Intervalovy trénink na 4 tydny se stupniujici intenzitou

3 - 5 minut rozklusani s pozvolnym zvySenim intenzity béhu na zavér

e 1. Tyden (3-4x tydné)
3 intervaly po 30 sekundach sprint. Po kaZdém intervalu 60
sekund pauza a vydychani.

e 2. Tyden (3-4x tydné)
3 intervaly po 40 sekundach sprint. Po kaZdém intervalu 90
sekund pauza a vydychani.

e 3. Tyden (3-4x tydné)
4 intervaly po 40 sekundach sprint. Po kazdém intervalu 80
sekund pauza a vydychani.

e 4. Tyden (3-4x tydné)
4 intervaly po 45-50 sekundach sprint. Po kaZdém intervalu 90
sekund pauza a vydychani.

Cely trénink by mél trvat 15-20 minut, vcetné rozcvicdeni a
vydychani.

Pyramidovy intervalovy trénink pro milovniky dlouhych
béhu



3 = 5 minut rozklusani s pozvolnym zvysSenim intenzity béhu na zavér

200m vysoka intenzita, 1 minuta nizka intenzita
300m vysoka intenzita, 1 minuta nizka intenzita
400m vysoka intenzita, 1 minuta nizké intenzita
600m vysoka intenzita, 1 minuta nizké intenzita
400m vysoka intenzita, 1 minuta nizké intenzita
300m vysoka intenzita, 1 minuta nizké intenzita
200m vysoka intenzita

Intervalovy trénink se stupniujici se intenzitou

3 - 5 minut rozklusani s pozvolnym zvySenim intenzity béhu na zavér

e 1x (2 minuty st¥edni nebo vysoka intenzita, 2 minuty nizka
intenzita)

e 4x (30 sekund vysokd intenzita, 30 sekund nizkd intenzita)

e 6 — 10x (sprint 60m (nebo 10 sekund), 90 sekund odpocinek)

Zkuste intervalovy trénink

Zkuste t¥eba prvni variantu intervalového tréninku. Budete
prekvapeni, jak dlouhych mtZe byt 30 vtetrin sprintu a co dokaze 20
minut intervalového tréninku s vasim metabolismem. Zrychli se tak,
Ze budete palit tuky béhem celého dne vyrazné rychleji. Pokud vas
béhani nebavi, zkuste HIIT - vysoce inzenzivni intervalovy trénink,
mutaci klasického intervalového tréninku.

Jak jste na tom s interavlovym tréninkem?

Jaké mate zkuSenosti s intervalovym tréninkem? Praktikujete ho?
Pomaha vam. Podélte se o své poznatky v komentdarich niZe.

Libi se vam tento ¢lanek? Chcete se dozvedét o
dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

miZete stdhnout zdarma e-book 11 mytt o hubnuti a zdravém zivotnim
stylu.

Pro¢ se zamérit na silu a silovy trénink?

Silovy trénink je naprosto klicovy k udrZeni si aktivniho Zivotniho


https://www.facebook.com/fitplan.cz
http://twitter.com/FitPlan_cz
http://fitplan.cz/11-mytu-o-hubnuti/

stylu. V ptripadé, Ze chcete s ptribyvajicim vékem fungovat stejné
aktivné jako v mladi, uzivat si nejen extrémni sporty a aktivity
jako je lyZovani, snowboard, windsurfing, kiting nebo ttreba
serfovani, méli by jste pravidelné provadét silovy trénink. Mnoho
1lidi a predev3im Zeny silovy trénink prehliZeji, s tim, Ze je to
néco spise pro svalovce do posilovny a uZ vubec ne pro holky. To je
velky omyl.

Jaka je definice svalové sily?

Podle definice je svalova sila maximalni sila, kterou svaly, nebo
skupina svald muze vyvinout béhem kontrakce. Tomu se tika
“absolutni” sila - kolik muzZzete zvednout najednou - a “relativni”
sila kterou jste schopni vyvinout ve vztahu k vasi télesné
hmotnosti. Stejné jako jé&, pravdépodobné nepatfite mezi “zvedace
téZkého Zeleza”. Bude pro vas mit silovy trénink néjaky vyznam?

Vyhody silového tréninku

e Pomaha pri kaZdodennim fungovani, télo Jje zpevnéné, neboli zada

e Silovym tréninkem predchazite moZnym zranénim

e Zpomalujete ztratu svalové hmoty ke které dochazi prirozené
starnutim

e Zvy3ujete a udrZujete si pevnost kosti

e Pomaha s chronickymi nemocemi jako je artritida

e NavySenim svalové hmoty urychlite spalovani a podpotrite
zbavovani se tukl v téle

e Casto také pomdhd mentdlné a emociondlné

Silovy trénink nejen v posilovné

Zejména zacCatecnici mohou svou silu zvySit jednoduSe, jakymkoli
cvic¢enim pfri kterém pusobi na télo vétsi odpor. Jakou silu/odpor
pouzit? Je to hlavné o osobnim vychozim stavu. TéZko vam ted
navrhnu konkrétni vahu, nebo pocet opakovani, pokud neznam vasSe
moznosti. Jedna hmotnost zavazi nebude logicky sedét na kazdého.
Chtél bych abyste mysleli trochu mimo klasické konvenc¢ni cviceni.
Vyuzivanim vlastni télesné hmotnosti a nékterych netradicnich
cvicebnich pomlcek mize byt trénink mnohem zajimavéjsi. Vyhodou je,
Zze dostanou zabrat svaly, které normalné prili$ nezatézujete.

Nékolik netradiénich cviku pro silovy trénink:

e Splndhi po lané& Kdy jste naposledy 3plhali?
e AnglicCany na placaka



http://www.youtube.com/watch?v%3DWDmPRFxTD4Y%26feature%3Dyoutu.be
http://www.fitstudio.com/exercises/flat-belly-burpee

Drepy se zavazim

Vvskoky na bednu (zidli.. pozor at je stabilni)
Kliky ve stojce

Cviky s kettlebelly

Kombinujte ale s prioritami

MozZnosti a kombinaci cvikl jsou tisice. Dulezité je uvédomit si své
nedostatky a udélat z nich prioritu. Vénovat se predevSim partiim
které jsou nejvice oslabené a nakonec z nedostatkll udélat silnou
stranku. Cvic¢te tak, abyste méli vyvazZenou horni cCast téla se
spodni a levou s pravou. Cvicte kratce dvakra, maximalné trikrat
tydné. Trénink by nemél presadhnout 20-30 minut. Nepredpokladejte,
Ze pouze cvicenim se vam podari zhubnout. Mnohem dulezitéjsi Jje
spravna strava. Intenzivni cviceni vyZaduje normalni zdravé jidlo,
vyhybejte se cukru a télu dodavejte jen omezené mnozstvi sacharida.
Musite prijimat vyvazZenou kvalitni stravu aby doslo k svalovému
rustu, zlepSeni zdravi a imunitnich funkci.

Sledujte svij pokrok

Pri silovém tréninku je dllezité vést si pozndmky o cviceni (pokud
to jde i1 stravovani) abyste nezacali stagnovat a vidéli jaky délate
pokrok. Zaznamy nejsou dulezité pouze pro sledovani pokroku, muazete
diky nim také svij trénink ladit a zlepSovat. Vedeni si poznamek
den za dnem, tak jak cvicite, ziskate dllezité informace, ze
kterych mlzZete velice dobre tézZit. Postupem cCasu zjistite, zZe
kazdodenni ukony vam necini takovy problém jako drive. Uz nebudete
mit problém pochovat své diteé, nebo funét pri instalaci autosedacky
a umistovani do ni své ratolesti. Mnoho zranéni se stava praveé pri
takovych kazdodennich ¢innostech, kdy se ¢asto naklanite abyste
zvedli a premistili néco tézkého. ZlepSeni sily nemusi mit vzdy
vyrazny v1iv na sniZeni hmotnosti, proto je potfeba sledovat a
porovnavat pravé kazdodenni bézZné &innosti, které vam drive délaly
problém.

MySlenka na zavér

Silovy trénink vam da navic néco, co neni Uplné na prvni pohled
vidét. KdyZz se citite silni zvysi se vam i1 sebevédomi. Diky vysSSimu
sebevédomi jsme schopni prijimat veéts3i a veétsdi vyzvy a cCelit
neprijemnym okolnostem mnohem snadnéji. Cim se stanete silné&jsimi,
tim vétsi pocit sebejistoty ziskate.

Jaky je vas nazor na silovy trénink? Vénujete se mu, nebo se radéji
cviceni vyhybate? Chcete se na néco zeptat? Dejte mi védét niZe na


http://www.fitstudio.com/exercises/sand-bag-goblet-squatsand-bag-front-squat
http://www.fitstudio.com/exercises/plyo-box-jump
http://www.bodybuilding.com/exercises/detail/view/name/handstand-push-ups
http://www.youtube.com/watch?v%3DfqHR-C0GZLA

strance v komentatrich. Zajima mé co si myslite.

Libi se vam tento ¢lanek? Chcete se dozvedét o
dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

miZete stdhnout zdarma e-book 11 mytt o hubnuti a zdravém zivotnim
stylu.

10 Fitness mytd aneb pro¢ se vam asi neda¥i zhubnout

Myty ve fitness jsou dnes opravdu vsSude. Zacalo to mainstreamovych
médii a postupné se rozsitrily 1 mezi 1lidi. Zamysleme se nad tim, co
nam servirujil reklamy a cCasopisy. VétSinou staci jen pouzZivat
selsky rozum. Tak madlo stac¢i k pochopeni, Ze se jednd o mytus.
Nabizim vam nejvétsich 10 mytd ve fitness. UZ Jjste o nékterém z
nich slyseli?

Zeny by nemély posilovat a zvedat tézka zavazi
jinak budou wvypadat jak Hulk

To si mysli valna vétSina Zen. Boji se, Ze zvedanim zavazi budou
vypadat p¥ilis muzné a narostou jim svaly. Takové obavy jsou
naprosto neopodstatnéné. Zeny nedisponuji srovantelnym mnoZstvim
hormont pro budovani svalt, predev3im testosteronu. Proto je pro
zenu velice obtizné az nemozZné, bez hormonalnich

doplnkta si vybudovat obrovské mnozstvi svalové hmoty jako tomu je u
muzu. Vysledkli, kterych dosahuji Zeny kulturistky je prevazné
dosaZeno hormonalni uUpravou. Pro Zeny je zvedani tézZzkych zavazi
rozhodné prospésné.


https://www.facebook.com/fitplan.cz
http://twitter.com/FitPlan_cz
http://fitplan.cz/11-mytu-o-hubnuti/
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Nejvice tuku spalite dosazZenim spravné tepové
frekvence ve “spalovaci zdéné”

Tento mytus uZz snad zacinad pomalu vymirat. Se “spalovaci zdnou” Jje
to trochu komplikované. Ve skutecCnosti dosaZenim spalovaci zdny
spalite procentuelné vice tuku, ale to je pouze jedna Cast
sklddacky. Ve spalovaci zdéné muzete spalit vétsi procento tuku, ale
vice celkového tuku spalite jakmile zacdnete cvicit mimo tuto zdnu.
Nejhorsi je, Ze nejvétsiho spaleni tukll stejné nakonec dosdhnete ve
spanku

D

Podivejte se na nasledujici graf.

Cviceni pri D oy
) L ..~ Cvicenl pri
nizké 1nzenzite

vysoké intenzité

(aerobni ,
S . o (anaerobni
cviceni 60-70% o . o
. , cviceni 80-100%
maximalni . , ,
, maximalni tepove
tepove
frekvence)
frekvence)

Celkové spalené 200 300



kalorie
Kalorie spalené z

fuku 120 135
Procento kalorii 602 455

spalenych z tuku

Hubnuti je hlavné fyzicka zalezitost

Moment prosim. Samoztrejmé Ze hubnuti je je fyzickd zaleZzitost a
taky velkd vyzva. Hlavné, ale musite zvednout nékolikrat tydné
zadek ze Zidle a néco délat. Mnohem vét$i vyzva je to psychicka.
Zacit umi Uplné kazdy, dualezité je vydrzZzet a neprestat. Musite si
odtrikat véci, na které jste byli do ted zvykli. Mam si dat k obédu
misto pizzy radéji néco jiného? Co ty kolace, které nékdo prinesl
do kancelare? Bojite se vynechat obéd s kolegy a pfinést si vlastni
z domova v obavach, Ze z vas bude socialni vyvrZenec? Co kdyz
jeden den cviceni vynecham? To jsou opravdové vyzvy. Mysl ma
obrovsky vliv na télo. Pokud ziskate kontrolu nad mysli, bude
hubnuti mnohem snadnéjsi. Hubnuti je hlavné psychickd zaleZitost.

Kulturisté maji vysledky, proto radi nejlépe

Nechat si poradit od kulturisty je jedna z cCastych chyb. Oni to
mysli dobfe, problém je, Ze jejich télo funguje Uplné jinak nez
vaSe. Nechéate si poradit v poctech opakovani a sériich, ale
vysledky se nedostavi. Nakonec dospéjete k nazoru, Ze nejlepsSi bude
koupit si néjaky ten doplnék stravy, protoZe kulturisté ho prece
taky uzivaji. Rady od kulturistd vam tak budou k nicemu stejné jako
dopliiky stravy urcené pro kulturisty. KdyZ uZ chcete poradit,
zeptejte se trenéra.

Nejvice kalorii spalite béhem tréninku

Krasny mytus, ktery s oblibou pouzivajili mdédni cCasopisy. Béhem
tréninku spalite maximalné 200-500 kalorii. To je rozmezi, kterého
dosahne vét3ina 1idi. Po zbytek dne spalite tisice kalorii, ano
tisice. Prestante se zajimat o hodnoty a mnoZstvi tuku, ktery Jjste
spalili béhem cviceni / tréninku. Radéji se sousttredte na co
nejlepsi vvkon. Trénink je predevsSim pro vybudovani svall, zlepSeni
kondice a urychleni metabolismu. Spalovani tukl bude probihat po
zbytek vaseho dne a dokonce 1 ve spanku.

Hubneme v pase, pouze na zadecku pouze na
brise..



Existuje tuny rad a cvikl na zhubnuti v té a té partii téla. Cviky
na krasny zadek pro damy a pekdé buchet na brise pro pany. Je toho
plny internet a mdédni magaziny. Jednou pro vzdy, spalovani tuku
neni mozné cilit. Mastné kyseliny v téle nejde lokalizovat a
usmérnit jejich tok pouze pro urcitou ¢ast. To znamena, Ze neni
mozné zacilit spalovani tukd na jednu oblast. Jakmile zacnete
cvic¢it jeden konkrétni sval télo vysilad informace a mobilizuje
hormony rozptylené po celém téle. Energii z tukl si tak bere télo z
kazdé své bunky a ne jen ze svalll na ktery cilite cviceni.
Nejjednodussi vysvétleni je:

Nemizete ovlivnit kde se objevi tuk, ktery naberete.
Jak si miuzete myslet, zZe ovlivnite kde se ho zbavite?

Pokud chcete zhubnout musite provadét kardio
cviceni

Patrite taky mezi otroky stroji pro kardio cviceni? Pokud ano, méli
by jste prehodnotit svltj fitness plan. Kardio je skvély doplnék k
kruhovému tréninku. Nicméné neni pot¥eba k tomu abyste zhubli. Vase
srdce nepozna rozdil mezi bézZeckym pasem a zvedanim Cinek, rozdil
poznaji jen vase svaly. Srdce vnima jen urcity stres. Vlastné kazdy
trénink mizete povazZovat za kardio cviceni, ale jak jsem uvedl v
mytu vysSe, ve spalovaci zéné nespalite vic tuku. Existuji dva
klicové faktory pro ztratu hmotnosti. Budovani svalu a zména
stravy. Strava mad na hubnuti vyrazné véts$i podil. Strava je
nejdilezitéjsi!



50% CVigen/
10% Strava
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Svaly jsou tézsi nez tuk

UZ Jjste to slySeli? Lidé tim sobeé a okoli vysvétlujili proc vazi
stejné jako jind osoba, kterd vypadd mnohem vic fit. ProtoZze svaly
vazi vic nez tuk. Rozumim, co tim chtéji fict. Problém je, Ze 1lkg
svalll vazi stejné jako 1lkg tuku. Je to poradd 1lkg. Ve skutecnosti
tim chtéji rict, Ze sval ma mnohem hustsi strukturu nez tuk. Mnohem
dilezitéjsi, nez to jestli se jednd o mytus je pochopit, ZzZe vase
vdha neni dtlezitd a ze 65kg vazici Zena mizZe byt mnohem vic fit a
mit mnohem lep$i télesnou konstituci neZ jind Zena se stejnou
vdhou. DuleZité je sloZeni téla. Zbavte se vadhy a zacnéte pouzZivat
pristroje na méreni tuku.

Produkty a doplnky které vam pomuzou zhubnout
snadno a rychle

Velkym obloukem se vyhybejte v3emu co se vas nazi presveédcit, Ze
zhubnete snadno a rychle. Hubnuti neni nic snadného ani rychle
dosaZitelného. Casto je to jedna z nejté&Zsich véci, které v Zivoté
udélate. Dejte si pozor na reklamy a slogany fitness produktd. Jsou
libivé a zdaji se byt i1 realistické. Zjistéte si, &1 Jsou ve



skutec¢nosti dané tvrzeni o GZasnosti vyrobku. Spolec¢nosti kterd ho
vyrabi? UZ tady by vas mélo trknout, Ze je néco v neporadku. Reebok
byl Zalovadn o 25 miliont dolaru préavé pro sva 1ziva tvrzeni, které
se ukdzala jako naprosty nesmysl a soudni spor prohral. Ziskat
péknou a fit postavu je mnohem slozitéjsi neZ Jjen chodit cely den v
botach. VeSkeré pomlicky pro cvic¢eni uz byly davno vynalezeny.
Nevérte na zazracné produkty a doplnky.

EASYTONE

TONES

KEY LEG MUSCLES GLUT;EUS MAXIMUS
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Pokud chcete spalovat tuk musite pridat pocet
opakovani v sériich

UZ jste slySeli tuto radu? Pokud se chcete zbavit tuku, musite v
cvic¢ebnich sériich navysit polty opakovani. Co je na zvySeni poctu
opakovani tak zvlastniho? Pokud zvedate zavazZzi a provadite 12 a
vice opakovani, mam pro vas 3patnou zpravu. Ztracite cas. Jakmile
se dostanete na vysS3i pocldty opakovani dostavate se opét ke kardio



cviceni. Na tom neni nic Spatného, jen nevede k budovéani svalu. To
co pomaha spalovat tuky jsou svaly. Svaly obsahujili mitochondrie,
coz Jje misto kde se oxiduji tuky. ZvysSenim poctu opakovani budete
spalovat kalorie, ale jak jsem uz uvedl, kalorie spalené béhem
cvic¢eni jsou v zanedbatelném mnoZstvi ve srovnani s tim co spalite
po zbytek dne. Udrzujte trénink na vysoké intenzité a velkych
hmotnostech s mend$im poctem opakovani a budete spalovat tuk i po
zbytek dne.

Myty o hubnuti a zdravém zivotnim stylu

Zaujaly té fitness myty? Stdhni si e-book 11 mytd o hubnuti a
zdravém Zivotnim stylu, ke jsem se rozepsal mnohem podrobnéji.

40 fitness faktt pro spravné hubnuti, které musite znat

Po predchozich 100 tipech pro hubnuti nyni nabizim 40 fitness
faktli, které je vhodné si zazit. Jejich cilem Jje zménit zpusob
jakym premysSlite o fitness a cviceni. MozZnéd neékterym nebudete
rozumét, napiste mi o nich do komentard pod ¢lankem a ja se je
pokusim vysvétlit nebo o nich tf¥eba napsat cely ¢lanek.

1. Sacharidy, bilkoviny, tuky a alkohol maji 4, 4, 9, a 7 kalorii
na gram.

2. Potrebujete spalit 7800 kalorii abyste se zbavili 1kg tuku.

3. Inzulin a rustovy hormon maji prevraceny / inverzni vztah.

4. Télo prumérného c¢lovéka dokéaze ulozit 500 gramt glykogenu.

5. Pouze tuky a bilkoviny jsou zakladni makrozZiviny - sacharidy
ne!

6. Svalovy glykogen tvori pribliZné 3 dily vody na 1 dil glukdzy.

7. Béhem 23 hodin spalite vic kalorii neZ za 1 hodinu intenzivniho
cviceni

8. Abyste zhubli nemusite provozovat kardio.

9. Ve spalovaci zdéné nespadlite vice celkového tuku, jen je vySsi
procento kalorii spéaleno z tuku.

0. Nikdy nejste p¥ilis statri na drepy.

1. Hubnuti neni fyzicky problém, ale psychycky

2. Vahou nezmérite procento télesného tuku, timto jednoduhym
metrem za par korun ano.

3. Je mozné hubnout a pritom jist co se vam zamane, ale hubnout

neznamena zbavovat se télesného tuku.

Ubytek tuk@ neni moZné cilit na konkrétni t&lesné partie.

Svaly nevazi vic neZz tuk, jen maji vétsi hustotu vlaken

6. 0g tuku na obalu potravin jed$té neznamena, Ze neobsahuji Zzadny

(@2 1A


http://fitplan.cz/11-mytu-o-hubnuti/
http://fitplan.cz/inzulin/
http://www.amazon.com/gp/product/B000G7YW74/
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Celozrnny chléb je také zpracovanad potravina

Jist zdravé neni drazs$i neZ se stravovat nezdravé

Télesny tuk nelze spoc¢itat jen z vasi vysky a hmotnosti. Musi
se fyzicky zmerit.

Glukdézu muzete ziskat z bilkovin a glycerinu — ne jenom ze
sacharidu.

Napis “celozrnny” na obalu jes3té neznamena, Z7e Jje potravina
zdrava.

NepokousSejte se hubnout na uUkor svého zdravi

Vegetarianstvi neznamena nejist maso, znamena to drzZet se
rostlinné stravy

S celoroc¢ni pernamentkou do fitka si nekupujete pravidelné
navstévy

Varenim jidla snizite obsah nékterych Zivin, ale stejné tak
neékteré zpristupnite

Mezi vasim fyzickym stavem a lidmi se kterymi se stykate
existuje souvstazZnost

Je mnohem tézsi nabrat 5 kg svalové hmoty, neZz se zbavit 5kg
tuku

Jist v noci z vas neudéla tlustocha, prejidani se ano!

KdyZz je nékdo hubeny jedté to neznamend Ze ma nizké procento
télesného tuku.

Pokud mate doma “Spatné” jidlo, pravdépodobné ho budete i1 Jist
Pro ziskani sily nepottebujete ¢lenstvi v posilovné

Existuji 3 typy kosterniho svalsta. Typ 1, typ 2 a typ 2B.
80% 1idi zacinajicich s cvicebnim programem predcasné konci.
Dehydrataci svalt prijdete o 10% sily

Termicky efekt u potravin je nejvyss$i u bilkovin

Kyselina mléc¢nd neni pr¥icinou opozdéného nastupu svalové
bolesti

Cim vice svalohé hmoty méte, tim vice kalorii spélite v
klidovém stavu

Pro vyrysované br¥isni svaly neni nutné provozovat cviky na
bricho

MiZete hubnout a pritom nabirat svalovou hmotu, stejné jako
miZete nabirat na vaze a pritom se zbavovat tukua

Dislednost a trpélivost Jsou klicem k Uspésnému hubnuti

Libi se vam tento ¢lanek? Chcete se dozvedét o
dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

miZete stdhnout zdarma e-book 11 mytt o hubnuti a zdravém zivotnim
stylu.
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Jaky cvik je pro hubnuti nejlepsi?

Napadlo vas nékdy, jaky cvik je nejlepsi pokud se snazite zhubnout?
Co musi obsahovat a zahrnovat aby byl G&inek hubnuti co nejveétsi?

Nejlepsi cvik pro hubnuti je, kdyz zapojite
celé télo

Izolované cviky nejsou nejvhodnéj$i. Nejvhodnéjs$i je komplexni
cviceni, pri kterém je zapojeno celé télo a pracuje najednou vice
svalovych skupin. Spousty cvikld jako drepy, nebo mrtvé tahy Jjsou
diky zapojeni vice svall velice dobré, ale nezasdhnou celé télo.
TakZe pokud budete délat pouze tyto cviky, cviceni neni vyvazené.

Nejlepsi cvik pro hubnuti musi prizniveé
ovlivnovat hormony

Hubnuti je hodné o hormonech a mobilizaci tukovych slozek, aby
doslo k jejich uvolnéni. Pokud jde o hubnuti, vzdy byla a bude
nejdalezitéjsi spravna strava, nicméneé cviceni je odpovédné za
vytvoreni priznivého prostredi pro spalovani tuka. Vytvorenim
takového prosttredi umoZnite télu stravu lépe a efektivné
metabolizovat a diky tomu spalovat tuky.

Nejlepsi cvik pro zhubnuti musi zvysit hladinu
testosteronu a rustového hormonu v téle

To je dalezité i pro Zeny, mozna jesSté dulezitéjsi, nezZz pro muze,
protoze zZeny maji men$i hladinu testosteronu. Testosteron a rustovy
hormon jsou dva velice dualezité hormony, ptri odbouravéani tuklt a
budovani svaldu.

Nejlepsi cvik musi zvysit citlivost na inzulin

Lidé méné citlivi na inzulin ho pottrebuji vyprodukovat vice aby se
zbavili nadbytecné glukdzy v téle, ktera je inzulinem ukladana do
tukovych bunék. To je pro hubnuti velice Spatné prostredi. Tuk
nemtiZze byt uvolnén v pripadé, Ze je v téle vysokd hladina inzulinu.
Inzulin je ukladaci hormon. Snahou je mit hladinu co nejnizsi.
Nizkou hladinu inzulinu si udrzite t¥eba tim, Ze vycCerpate zasoby
svalového glykogenu. Aby k tomu doslo, nejlepsi cviceni pro hubnuti
musi byt anaerobni povahy. Zde najdete dalsich 10 zplUsoblt jak
zvysSit citlivost na inzulin.
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Nejlepsi cvik pro hubnuti dokaze vytvorit EPOC
efekt

EPOC (Excess post-exercise oxygen consumption) Jje volné preloZeno
nadmérna konzumace kysliku po cviceni.

Tato konzumace vyplyva z nedostatku kysliku, jehoZz deficit jste
si vytvorili b&hem cviceni. Cim vy33i je intenzita cvideni, tim
vysS8i je EPOC efekt. Aby se télo dostalo zpét do homeostéazy,
potrebuje navic spousty kysliku a palivo (tuk), pro opravu
poskozenych bunék. Nejlep$i cviceni pro hubnuti musi mit vysokou
intenzitu a vytvaret kyslikovy deficit aby dosSlo k po-spalovacimu
efektu (Afterburn).

Nejlepsi cvik pro hubnuti musi spalit hodné
kalorii

Neni asi zZadnym prekvapenim, Ze potfebujete vytvorit energeticky
deficit, abyste zac¢ali hubnout. Pokud prijimate velké mnozstvi
kalorii, neni mozné je pre-cvicit. RaGznad cviceni spali ruazné
mnozstvi kalorii, ale nejvice kalorii se zbavite v dobé po cviceni,
béhem celého dne. Proto méjte na paméti, Ze se po cvicdeni nemuzZete
narvat v3im na co si vzpomenete.

Nejlepsi cvik pro hubnuti vytvari svalovou
hmotu

Budovani svald a jejich udrZzeni je velice dulezité pro hubnuti. 1lkg
svalové hmoty spali za den pribliZné 12,474 kalorii. Silovy trénink
ma nespocet vvhod, pfesto zvedani tézZzkych zavazi neni jedina forma
silového tréninku. Jakékoli cviceni, diky kterému kladou svaly
maximalni odpor ma potencial byt silovym tréninkem.

Jaky je nejlepsi cvik pro hubnuti?

Y

Pokud jste na to do ted neprisli, tak
vam prozradim, Ze se jednd o sprint.
Moznd namitnete, Ze to neni cvik. Z mého
pohledu se o cvik jedna.




z4dny jiny cvik nespliiuje vySe uvedené poZadavky. Spousty cviku
je velice blizko, ale vétsinou jim chybi 1 nebo vice vlastnosti.
Pouze u sprintl pracujete s celym télem intenzivné a po del$i dobu.
Jen sprinty dokazi prizniveé zvysovat hormony, diky kterym docilite
po-spalovaciho efektu. Sprinty vytvareji kyslikovy deficit. Sprinty
zvysSujl citlivost na inzulin a soucCasné p¥i nich dochazi také k
budovani svalda. Sprinty jsou prosté idedlni.

Pokud nevite jak na né, zkuste intervalovy trénink, ktery je
pravé na sprintech zaloZeny. Sprint je prosté kralem cvikl a
nejlepsim spalovacem tuku. Zaclenéni sprintu do HIIT (High
intensity interval training — Vysoce intenzivni intervalovy
trénink) programu v kombinaci s dobre vypracovanym jidelnickem je
tou nejrychlejsi cestou ke ztraté tukl a uGspésSnému zhubnuti.

Libilo se?

Sledujte a podpofrte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi),
nebo na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych pfispévcich jako
prvni. Mezi tim si mlUzZzete stdhnout zdarma e-book 11 mvtd o
hubnuti a zdravém Zivotnim stylu.

HIIT - Vysoce intenzivni intervalovy trénink

Krat8i Cas a lepsi vysledky? Kdo by to nechtél. Pokud se nebojite
poradné vyzvy Jje HIIT praveé pro vas. Klasické tréninkové metody
jsou zaloZeny na rovnomérném rozlozenil zatéZe po celou dobu
cviceni. Minimalné musite cvic¢it 40 minut stale stejnym tempem pri
tepové frekvenci zhruba kolem 70% vasi maximalni tepové frekvence.
Urcité ziskate vytrvalost, ale prebytednych kil se jen tak
nezbavite.

Co je to HIIT

Zkratka HIIT (High Intensity Interval Training) znamena vysoce
intenzivni intervalovy trénink. Casto se také pouziva zkratka HIIE
(High Intensity Interval Exercise) coZ Jje preruSované cvicenim s
vysokou intenzitou. V obou ptripadech se jednad o cviceni o vysoké
intenzité po omezenou dobu, ktera je stridana kratkym anaerobnim
cvic¢enim o mensi intenzité aby se télo mohlo zotavit a ptripravit na
intenzivni ¢ast cviceni. HIIT je urc¢ita forma kardiovaskularniho
cviceni. BéZné HIIT cviceni se mohou 1isit v dobé trvani. Ta se
pohybuje od 9 do maximalné 20 minut. Tyto kratké, intenzivni
tréninky poskytuji leps$i sportovni vykony, zlepsSuji kondici, télo
lépe metabolizuje glukdzu a odbourdvani tukl probihd mnohem
rychleji.
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Z ceho se sklada vysoce intenzivni intervalovy
trénink?

HIIT trénink se sklada z casti rozehtrivani, nasleduje Sest aZz deset
opakovani cviku s vysokou intenzitou, které jsou prerusovany
stfedni intenzitou cviceni a konc¢i zpomalovaci fazi pro ochlazeni
organismu.

Vysoka intenzita cviceni by méla byt provedena na témér
maximalni vykon. Stf¥edni vykon by mél byt asi o intenzité 50%.
Pocet opakovani a délka kazdého cviceni zavisi na vasich
moznostech. Cilem je udélat nejméné Sest cykll, a mit cely HIIT
trénink hotovy za 15 aZ 20 minut.

Pivodné byl HIIT definovan v pomé€ru 2:1 pro intenzivni cviceni a
dobu zotaveni/odpoc¢inu. Napriklad, 30-40 sekund tvrdé sprintu se
sttidd s 15-20 sekundami joggingu nebo chlze. HIIT je v kazdém
pripadé skvély zplsob, jak ziskat maximum z cviceni, za co
nejkratsi dobu.

Tabata jako HIIT

Tabata je stara a velice popularni metoda cviceni, kterou vymyslel
Izumi Tabata. Jedna se vlastné o prapredka HIIT. Pri tabaté se
cvici 20 sekund o vysoké intenzité (v intenzité cca 170% VO2max),
nasleduje 10 sekund odpocinku, cviceni se opakuje po dobu pouze 4
minut a celkem provedete 8 cyklu.

VO2 max je maximalni vyuzZiti kysliku. VO2 max uvadi vysi
kysliku spotrebovanou v mililitrech na kilogram télesné
hmotnosti za minutu.

V provedené studii byly porovnavany dvé skupiny sportovcu. Prvni
cvic¢ili tabatu 4 krat tydné pri 170% VO2max. Druhd skupina cvicila
klasicky bez preruseni a intervall pri 70% VO2max 5 krat tydnée.
Narust VO2max byl u skupiny provadéjici tabatu mnohem vy$si za
kratsi cCasové obdobi.

Nékolik prikladd tabaty na YouTube




The Adobe Flash Player or an HTML5 supported browser is required for video playback.
Get the latest Flash Player
Learn more about upgrading to an HTMLS5 browser

The Adobe Flash Player or an HTML5 supported browser is required for video playback.
Get the latest Flash Player
Learn more about upgrading to an HTML5 browser

Mala metoda tabaty

Jednad se o alternativni metodu k tabaté, respektive jeji uUpravu,
ktera je zaloZena na studii provedené v roce 2009. Pri tomto
cviceni mate prvni 3 minuty na zahfati, nasleduje 60 sekund
intenzivniho cviceni (pri 95% VO2max) a poté 75 sekund odpocinku.
Opakuje se 8-12 cyklda. Ve studii sportovci, provadéli tuto metodu




pouze 3 krat tydné a ziskali podobné vysledky jako sportovci, kteri
cvicili 5x tydné& p¥i 50-70% VO2max. Uspora ¢asu je vic ne?Z
viditelna.

Aerobni vyhody HIIT

U HIIT cviceni nejde pouze o uUsporu casu. Na tabatu a malou metodu
se zamérilo nékolik studii a zacalo tento zpusob tréninku zkoumat
podrobnéji. Zkoumala se GCinnost metody v porovnani s tradic¢nimi
vytrvalostnimi / aerobnimi zplsoby tréninku. Studie prokazaly, ze
stac¢i dohromady 2,5 hodiny intervalového tréninku (sprinty), a
dosadhnete stejné biochemické svalové zmény jako p¥i 10,5 hodinach
vytrvalostniho aerobniho tréninku. Podle dals$Si studie HIIT cviceni
zvysSuje vyrazné hodnoty klidového metabolismu (RMR) po
nasledujicich 24 hodin z dGvodu nadmérné spotreby kysliku po
samotném cvic¢eni. Jedna se o tzv EPOC efekt. Nadmérna konzumace
kysliku je zpUsobena jeho nedostatkem vytvorenym p¥i cvideni. Cim
vysSS8i je intenzita cviceni, tim vysS3i je EPOC efekt. Aby se télo
dostalo zpét do homeostazy, potrebuje spousty kysliku navic a
palivo (télesny tuk), pro opravu posSkozenych bunék. HIIT také
vyrazné zlepSuje maximalni spotfebu kysliku (VO2 max), oproti
tradi¢nimu aerobnimu cviceni.

Dal3i studie prokazaly, Ze diky vysoce intenzivnimu
intervalovému tréninku je moZné dosahnout zvysSeni sportovni
vykonnosti u jiZ tak dost trénovanych sportovcu. ZvySovani
vykonnosti je u trénovanych sportovcda velice obtizZné. Nedavna
studie prokazala, Ze je mozné zvysSit vvkon veslarl pri veslovani na
2000m a to pouze po 4 tydnech HIIT. Dos3lo k 2% zlepSeni casu po
pouhych 7 intervalovych trénincich.

Metabolické vyhody

Mnoho let byla dlouhd& aerobni cviceni propagovana jako nejlepsSi
cvic¢eni pro hubnuti a zbavovani se tukua. Obecné se vérilo, zZe
mastné kyseliny se zacinaji uvolnovat aZz po 30 minutach tréninku.
HIIT je v tomto ohledu méné presny a Cas kdy dochazi k uvolnéni
mastnych kyselin se ve vyzkumech 1i3i. Pr¥esto se ukazalo Ze ke
spalovani tukt doch&dzi mnohem rychleji. K tomu prfispiva rada
faktord vcetné zrychleni klidového metabolismu. HIIT také vyznamné
snizuje inzulinovou rezistenci a zpusobuje zvysSeni svalové hmoty,
diky c¢emuZ dochazi k vy$s$i oxidaci tukl a zlepSeni glukdbdzové
tolerance.

Dal3i nedavné studie také prokazaly, Ze dva tydny HIIT tréninku
podstatné zlepsSuji citlivost na inzulin u zdravého clovéka. HIIT Tje



jedna z prevenci proti cukrovce 2 typu. Dale bylo prokadzano, ze
HIIT mé& velice ptriznivy vliv na kardiovaskularni systém a snizZuje
moznost Jjeho onemocnéni.

Priklady HIIT tréninku

Pokud jde o HIIT trénink kombinaci a mozZnosti je nespocet. Proto
nabizim jen nékolik prikladt:

HIIT trénink na trati:
Sprint na rovné trati s chtzi / nebo béh na ovalu. Trénink by mél
trvat 20 minut.

e Sprint 200 m (pGlka ovadlu) a chize / jdéte nebo Jjogujte stejnou
vzdalenost. Opakujte po dobu 20 minut.

e Sprint 400 m (1 oval) a pak chize nebo jogging na stejnou
vzdalenost . Opakujte po dobu 20 minut.

Cviceni mimo trat, jednd se o stejné cviceni jako predchozi, ale
vyuziva cCasu pro méreni vzdalenosti

e Sprint na 15 sekund a chtze / jogging po dobu 30 sekund.
Opakujte po dobu 20 minut.

e Sprint na 30 sekund a chtze / jogging po dobu 60 sekund.
Opakujte po dobu 20 minut.

e Sprint na 60 sekund a chtze / jogging 90 az 120 sekund.
Opakujte po dobu 20 minut.

HIIT trénink v posilovné nebo doma:

e Dfepy po dobu 1 minuty a pak odpocdinek po dobu jedné minuty.
Opakujte po dobu 20 minut.

e Mrtvé tahy po dobu 1 minuty a pak odpocdinek po dobu jedné
minuty. Opakujte po dobu 20 minut.

e Kruhovy trénink - mix dfept, bench pressu, mrtvych taht, a
shybt. Provadéjte 1 minutu cviceni na kazdy z uvedenych cvikl a
1 minutu odpocivejte. Opakujte po dobu 20 minut.

e HITT trénink s wvlastni télesnou hmotnosti - kombinujte drepy,
kliky, a shyby po dobu 1 minuty cvicéeni, nasleduje 1 minutu
odpoc¢inku. Opakujte po dobu 20 minut.

e Skoky na bednu (bednu ma kazda posilovna, jedna se o stabilni,
Ccasto kovovou stolicku bez opéradla) skakejte snoZmo na a z
bedny tak rychle, jak je to mozZné po dobu 1 minuty a pak
odpocivejte po dobu 1 minuty. Opakujte po dobu 20 minut.

e Skoky pres Svihadlo - skakejte co nejrychleji pres 3vihadlo po
dobu 1 minuty nasleduje 1 minuta odpoc¢inku. Opakujte po dobu 20
minut.



Jak se zlepsovat pri HIIT tréninku?

Aby mélo cviceni smysl musi dochazet ke zlep3eni a prekonani
predchozich vysledkta. Pokud se zaseknete del$i dobu na stejném cCase
dochazi ke sniZeni intenzity, télo si na zatéZ zvyka a prechazite z
vysoce intenzivniho intervalového tréninku na aerobni. Proto je
pot¥eba kazdy tyden zvysSovat dobu, po kterou provadite cviceni o
vysoké intenzité, nebo naopak zkracovat dobu odpocinku. Pri
sprintech miZete misto chlze zkusit jogging. V posilovné muzete
zkratit dobu pauzy, nebo si nalozit teézs3i zavazi. P¥i beéhu
zkracujte dobu odpoc¢inku postupné vidy o 5 sekund kazdy tyden.

Libilo se?

Sledujte a podpofrte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi),
nebo na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych prispévcich jako
prvni. Mezi tim si muZete stdhnout zdarma e-book 11 mytd o
hubnuti a zdravém Zivotnim stylu.

Vyuzivejte po-spalovaciho EPOC efektu

Chcete rychle spalovat kalorie i po cviceni béhem celého dne?
Spalovani tukl se nemusi zastavit v okamzZiku kdy skonc¢ite s
tréninkem. Tuky mizete spalovat hodiny, nebo dokonce jeden az dva
dny po té co s cvicenim skonc¢ite. To vse je moZné diky procesu
nazvanému EPOC.

EPOC = excess post-exercise oxygen consumption

EPOC ukazuje vSeobecnou uroven narusSeni homeostazy v dusledku
cviceni. EPOC je hlavné o spottrebé kysliku po cviceni. Jedna se o
nadm&rnou konzumaci kysliku po cviceni. Cim ndroc&né&jsi je trénink,
tim vétsi je zatéZ pro télo a tim vyssSi je hladina EPOC. KdyZz
cvicime vyuziva télo kyslik jako energii pro nase svaly. Proto se
p¥i cvi&eni &asto zadychate. Cim je trénink té&Z3i, tim vic se
zadychate. Kyslikovy deficit, ktery vytvorite béhem cviceni, musi
byt po tréninku doplnén. Kyslik neni pot¥eba jen k tomu aby télo
dosahlo homeostazy, v téle probiha spousty reakci, diky kterym se
snazi dostat do klidového stavu. Mezi nékteré tyto reakce patti:

Uvedeni nasi tepové frekvence do normalu
Srdce bije ptri cviceni mnohem vic, protoZe télo potfebuje vic

zivin, které srdce pumpuje krvi do svalu. Zklidnéni srdecni
frekvence k normalu vyzaduje ¢as, maze to trvat i nékolik hodin.
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Béhem té doby stale dochazi ke spalovani kalorii.
Znovuokysliceni krve

Béhem cviceni spottrebovavame kyslik jako palivo pro spousty
bunéénych procest. Jakmile jsme s cvicenim hotovi, je potteba znovu
okyslic¢it nasi krev. Vytvorili jsme kyslikovy dluh a pottrebujeme
vic kysliku a kalorii aby se télo dostalo do normalniho klidového
stavu. To je EPOC.

Doplnéni zasob glykogenu

Pokud trénujete tvrde, bude svalovy glykogen primarnim zdrojem
paliva. To vas stoji spousty energie a tu télo pottrebuje doplnit
zpét ze svych energetickych zasob = tuku.

Bunécna oprava

Béhem naroc¢ného tréninku trhate a poskozujete své svalové tkane.
Télo je musi obnovit a opravit. Takové oprava spotfebuje obrovské
mnozstvi kalorii. To je pospalovaci efekt, ke kterému dochazi uplné
nejcCastéji. V téle jsou mobilizovany mastné kyseliny aby pomohly
procesu obnovy. Tady vétsSina 1idi pali své tuky. Tréninkem se
vytvori prostredi, které zplusobi, Ze télo potrebuje dalsi palivo.

Pro spalovani tuku musime vytvorit kyslikovy
deficit

Uz vime co je EPOC efekt. Jak ho vytvorit? Na toto téma a vytvoreni
nejlepsiho pospalovaciho efektu prostrednictvim EPOC bylo provedeno
hodné vyzkumt. Tady Jje jeden z nich.

Ke spusténi metabolickych procesti je potteba aby spottreba
kysliku (VO2max) byla na urovni 40% - 50%. V ten okamzik zacdina
dochédzet k EPOC efektu delSimu nez 2 hodiny (1).

Studie ukazuje pfimy vztah mezi intenzitou cviceni a stupném
EPOC. Jedna se o exponencialni korelaci. Jinymi slovy 2x tvrd3i
trénink neznamena 2x vyS$31 pospalovaci efekt, ale nékolikanasobné
vy3si.

Efektivni EPOC trénink tak znamena, Ze budete cvicit opravdu
tvrdé a nebude se vam dostavat dechu. Chize a jind cviceni o nizké
intenzité nikdy takovy pospalovaci efekt nedosahnou. Jestli chcete
spalovat tuky ve velkém a dlouho po té co skonc¢il vas trénink,
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musite p¥i cviceni poradné zabrat a dat si do téla.

Prectéte si, pro¢ je HIIT trénink nejlepsi zpusob jak vytvorit
EPOC efekt.

Metabolismus mastnych kyselin, tedy télesnych tukd bude probihat
hodiny po vasem tréninku a moznd i dny. Vybudujete si vice svalnu,
CoZ znamena, ze spalite jedté vic kalorii. Svaly jsou pozirac tuku.
Davaji si ho k snidani, obédu, veceri a po celou dobu mezi témito
chody. Sval je tukozZravec.

UdrZzujte intenzitu tréninku co nejvysS. Vytvorfte co nejvétsi
kyslikovy dluh, ktery zplsobi vysoky EPOC efekt a odménou vam bude
spalovani velkého mnoZstvi tuku, hodiny aZ dny po té co Jste
skon¢ili svaj trénink.

Libilo se?

Sledujte a podpofrte FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi),
nebo na Twitteru (Follow) a dozvite se o novych prispévcich jako
prvni. Mezi tim si muZete stdhnout zdarma e-book 11 mytd o
hubnuti a zdravém Zivotnim stylu.

8 moZnosti jak zvysit svalovy rust

Zpomalil se vam pokrok pr¥i budovani svalt, nebo dokonce stagnuje?
Pokud hledé&te nové zpusoby, Jjak opét zacdit nabirat svalovou hmotu,
zkuste dat par nasledujicich tipt. Mély by pomoc pri prekonavani
pomyslné bariéry.

1. Zména drzZzeni / natocdeni

Jednoduchou zménou drZeni c¢inky nebo tyce
docilite zcela odlisného darazu na svaly. Jako
priklad si dejme bench press. PouzZijte uzky
Guchop a kladete vice dlraz na tricepsy.
Pouzitim $irokého uchopu naopak kladete duraz
vice na ramena a lopatky. Mrtvé tahy muzZete
provadét kriZovym uchopem, a tak podobnée.
Uchopy lze vSemozné& kombinovat. Nadhmatem,
podhmatem, kriZem, Siroky, stredni uzky.
MoZnosti Jje opravdu hodné.

2. Zména odporové krivky
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Co je to odporova krivka? Za normalnich okolnosti, kdyZz zvedate
néjakou vahu, je odporova ktrivka pomérné linearni. Jinymi slovy,
odpor zavazi je v prubéhu pohybu pfi cviku od zacdtku do konce
stejny. Pri pouziti néjakého cvicebniho doplnku mizete odporovou
k¥ivku zménit. Maze byt v prubéhu tézs$i, nebo naopak lehéi.
Cvic¢ebnim doplniikem mém namysli predevsSim gumu. Tu miZete pouzivat
pro zvyseni odporové kr¥ivky, stejné jako pro jeji sniZeni, viz
obrazky nize.

Priklad pouziti gumy pro zvysSeni odporu vidite na obrazku nize.

FUCUS:. PREPARATION.

=
‘_ 3 -

--------

Priklad pouziti gumy pro snizZeni odporu je zase vidét krasné
zde.



3. Supersérie

Vezméte dva ruzné protichlidné cviky a prohazujte je mezi sebou bez
odpoc¢inku. Napriklad mazete délat kliky a pritahy na kladce. Dalsi
moznostli je Bench press a pritahy jednorucky v klece. Mezi sériemi
neodpoc¢ivejte, staci stridat dva protichudné cviky. Udélate tak vic
prace za min casu, protoZe nemusite Cekat aZ si svaly odpocinou.
Namisto toho budete zatézovat protichudné svaly, zatimco ty na
druhé strané odpocivaji.

4. Stabilita a balan¢éni trénink

Casto prehliZend C4st tréninkd. T&lo mad obrovské
mnozstvi stabilizacénich svalt, které nejsou vidét a
p¥i budovani svalll se na né€ zapomina. Pritom jejich
zanedbani mizZze rychle vést ke zranéni. Stabilizacnim
tréninkem prenesete do slabych mist svalovy rust.
Dosdhnete toho jednodusSe. Stac¢i cvik upravit tak, aby
byl naro¢néjsi na stabilitu. Zaménou klasického drepu
za drep na Jjedné noze se zamerite na stabilizacdni svaly. Na Bench
pressu misto klasické ¢inky pouZijete malé dvourucky. Pro cviceni
stability existuje i néatradi, Jjako jsou stabilizac¢ni mice/desky a
dalsi pomucky.

5. Negativni/ obracené cviky - Negativy



Negativy Jjsou skvély zpusob, jak procvicit
budovani sily na cvicich, které normalné
nemtizete délat. Spousta 1lidi nemuze naptriklad
udélat shyb. Misto toho abyste se stale
snazili o shyb, budete pracovat na jeho
negativni (obracené fazi). Tim si vybudujete
mnohem rychleji dostatek sily a nakonec
udélate cely cvik. Jak na to? JednodusSe. Staci
si stoupnout na bednu, nebo si néc¢im podloZit
nohy a dostat se bez bolesti do faze po 3
pritahu kdy mate hlavu nad ty¢i. Nasledné nohy END —
pokrcite, nebo sundate a wvelice pomalu se

spoustite dolu. Tim trénujete negativni/

obracenou c¢ast cviku. Tak stale dokola. NEGATIVES
Vratite se na krabici/stolic¢ku a postup opakujete.

6. Preruste excentrické/soustfedné pohyby

Excentricka c¢asti cviceni je, kdyZ se pfri cviku sval natahuje a
sousttedna, kdyZz se zkracuje. U drfepu je excentrickad c&ast cviku,
kdy jdete dolu do pozice sedu a soustredna je, kdyZz jdete z drfepu
do pozice stoje.

Tento proces muzete JjednoduSe narusit tim, Ze pri drepu
dosednete na bednu/stolicku. Tim dochédzi k uvolnéni a promasirovani
svalt. Dole chvilku vydrzite a pak dfep dokoncite. Tato na prvni
pohled mozZnéd nesmyslna cviceni poméhaji k efetivnéjsSimu generovani
sily ze statické pozice.

Néco podobného je mozZné provadét u mnoha cvikt. Napriklad u
bench pressu si stac¢i na prsa umistit drevénou desku a p¥i pohybu
dolu si na ni ¢inku nachvili “odloZit” na chvilku pockat a pak
tla¢it vahu zpét nahoru.

7. Zrychlete to

Kazdy trénink nemusi byt zamé¥eny na maximalni zatéZz. Silu je mozZné
zvysSit 1 tim, Ze jednoduSe zrychlite. To udélate tak, Ze vezmete
niz$i vahu a opakovani provadite vyrazné rychleji. Vaha by se méla
snizit na 40-50%. Opakovani pak bude, co nejrychlejsi zvladnete.
Rychlostni trénink neni o vycerpani svalli, ale o vytvoreni reverzni
sily a zvySeni rychlosti.

8. Jedte na maximum a pak polevte



Délejte maximalné 1-3 opakovani, s co nejvéts3i vahou zvladnete,
nasledné zavazi sniZte abyste zvladli jesté 5-10 opakovani v sérii.

Tim, Ze Jjdete do maxima pouze na zacatku, télo prijima velké
mnozstvi motoneuronu. Po sniZeni vahy jste schopni zvednout
mnohokrat vic. Funguje to opravdu skvéle.

Libil se vam tento ¢lanek? Chcete se dozvédét o dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

mizete stdhnout zdarma e-book 11 mytd o hubnuti a zdravém zivotnim
stylu.

Délejte to venku, ¢asto a hodné!

Cvicite doma, nebo premy$lite, Ze zacnete chodit do posilovny?
Mozna je to zbytecné. NejlepsSich vysledkd ¢lovék dosdhne venku.
Pojdme se podivat na par davodua, proc¢ stoji za to presunout
aktivitu do prirody.

Krecek v kleci

KdyZz jsem zacinal s cvicenim, nechtélo se mi ven a uz vubec ne do
posilovny. Jsem dost introvert a nijak mé to nelakalo. Klidné jsem
provadél kratké sprinty doma, kde mame celkem dlouhou chodbu, nebo
i béh na misté. V posilovnach kazdy den najdete hromadu 1lidi
béhajicich na pasech nebo Slapajicich na rotopedech, jako krecci v
kleci. Samoz¥ejmé tyto mista majli urc¢ité vyhody. Je tam prijemna
konstantni teplovat a nemusite se ohliZet na venkovni pocasi.

Nakonec jsem se rozhodl, Ze zkusim presunout trénink ven. Zacal
jsem provozovat intervalovy indiadnsky béh a hledal v okoli
nejvhodné&jsi trasu. Bydlim v Praze Reporyjich a tak cilem bylo
Prokopské tdoli. Jakmile jsem mél idealni trasu nastal zlom.
Clenity kopcovity terén, chvili silnice, chvili polni cesta, kréasnéa
krajina, slunicko, to vSe mé inspirovalo a dodavalo energii. Miluju
ten pocit, kdyZz se vyhoupnu na Novych Butovicich a pfebiham do
krasného parku mezi HUGrkou a LuZinami.

Dokonce jsem si zacal uzivat béhani v dedti. Je na tom néco
uklidniujiciho, kapky vas chladi a davate si takovou béZeckou
sprchu.

Zkusil jsem ptresunout ven i silovy trénink, nasSel jsem si
prolejzacky a na nich cvic¢il. Zkusil jsem skakani snozZmo pres
potok, abych v ném neskonc¢il. Poridil jsme si boty na a objevil
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novou dimenzi béhdni v prirodé. Zjistil jsem, Ze se vlastné chovam
Jjak maly dité, ktery si hraje venku. Nadchlo mé to tak, Ze jsem
zapominal na cCas.

Radost a potéSeni ze sportu exponencialné narostly, v okamziku
kdy jsem se presunul ven. TusSil jsem, Ze to ma co doc¢inéni s
Cerstvym vzduchem a sluncem, ale existuje nékolik wvyzkumua
v&nujicich se cviceni venku. Cerstvy vzduch neni zdaleka jedinym
prinosem.

Snizené riziko nadvahy

Lidé co si dopravajl pohyb venku, majl niz3i riziko nadvahy, nez ti
co se pohybuji v uzavr¥enych prostorach (). Studie ukazuji, Ze déti,
které travi Cas venku maji o 27-41% niz3i pravdépodobnost Ze budou
mit nadvahu, neZ ty, které jsou zaviené nékde v hale, nebo doma.
Jakmile jste v uzavreném prostoru, jste jednoduse 1inéjsi. Doma se
také hybete méné, diky technologiim travite vic Casu u televize,
her a internetu. Pobyt venku nas nuti k tomu byt aktivnéjs3i, nez
kdyz Jsme zavreni doma.

Zlepseni dusevniho zdravi

Na univerzité v Glasgow zjistili, Ze pobyt venku zlepsSuje dusevni
zdravi vice nez pohyb v umélém prostredi (). Vysledky prokazaly
souvislost, mezi pravidelnymi venkovnimi vychazkami, zlepSenim
pohody a duSevnim zdravim, narozdil od ¢innosti v jiném prostredi.
Také prokazaly, zZe cviceni venku ma az o 50% pozitivnéjsi vliv na
dusSevni zdravi, neZ cviceni v interiérech. Pokud Dbojujete s
Uzkosti, napétim a stresem, snazZte se travit co nejvice Casu venku.
Budete se citit lépe neZz kdyby Jjste byli zavreny nékde v
télocvicne.

Zvysovani sebevédomi a nalady

V roce 2010 provedli studii, =ze které vyplyva, Ze 5 minut cviceni
venku vyrazné zlep3i naladu a sebevédomi. Predevsim, pokud se
pohybujete u vody (). KdyZ mate tézky den, nebo pocit Ze je v3echno
na nic, kratkd prochédzka vam zlepsSi ndladu a vyhlidky uZ nebudou
tak ¢erné jak se zprvu zdaly.

Zvyseni frekvence cviceni

Venkovni cvic¢eni mé& primy vztah s narustem a zvySovanim frekvence (
a ). Diky zlepseni duSevniho zdravi, Jje dalsim vedlejsSim efektem,



touha po Castéjsim cviceni venku. Zjisilo se, Ze 1lidé kteri cvici
venku maji vyrazné veétsi touhu po cviceni, nez ti co cvici v
interiérech. Pokud zapasite s motivaci, presunuti se ven vam Jji
rozhodné zvys$Si a pomlzZe.

ZlepsSeni soustredénosti

Venkovni cviceni muze zlepsSit vas$i schopnost soustredit se. Jedna
studie zjistila, Ze déti s poruchou pozornosti (ADHD), které kazZdy
den braly na 20 minut ven na prochazku do parku, dosahly zlep3Seni v
koncentraci a vykonech ().

Je to zadarmo

Posilovna vadm muze neprijemné vysat penéZenku. Mozna prave
nedostatek penéz je divod, pro¢ do ni ani nechcete zacit chodit.
Parky, prolejzacky, chodniky, schody, kopce, to v3e je zadarmo.
Nebal bych se fict, Ze pohyb a cviceni venku vam nejen uSetri, ale
také vas vyrazné obohati. V penéZence se to rovnou neprojevi, ale
vie souvisi se vsim.

Vic energie nez z hrnku kafe

Pohyb venku nas nakopne a citime se tak néjak vic nazZivu, alespon
podle vyzkumu (). P¥iroda je palivo pro dusSi. KdyZ se citime
vyCerpani davame si Salek kavy, ale vyzkum naznacduje, Ze existuje
lepsi zpusob, Jjak se zbavit napéti. Je jim spojeni s prirodou.

Vitamin D

Posledni neodiskutovatelnou vyhodou pohybu venku je vitamin D,
ktery télo ziskava ze slunce. Vitamin D je zodpovédny za zvysSenou
imunitu, lep3i kosti, sniZuje stres a deprese, snizZuje krevni tlak
a predchazi nemocem jako je rakovina a srdec¢ni choroby.

Cvicite venku nebo uvnit¥? Co si o cviceni venku myslite ted?
Zkusite to?

Chcete se vcéas dozvedeéet o dalsich ¢lancich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si muZete stdhnout zdarma
e-book 11 mytd o hubnuti a zdravém zivotnim stylu.
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Mytus o cileném spalovani tuku

Mytus, ktery nikdy nevymre. Cilené spalovani tukl neexistuje!
Chcete mit na bfise pekac buchet, cilené cviky na bficho vam
nepomuzou. Chcete mit vyrysované boky, cviky na nohy je nevyrysuji.
Ruce? Jo je to tak, ani cviky na ruce vas nezbavi tuku na rukou.

Ztrata tuku je systémova zalezitost

Télo si nevybirad odkud bere energii z rezerv (tukd). Energie se

nepretrzité ukladdd a nebo Cerpa po celém téle a béhem celého dne.
Ukladdéani tukt se také 1isi ¢lovék od c¢lovéka. Kde se vam tuk ulozi
ovlivrniuje spousty faktort. Néco md na svédomi hladina hormonu v
téle, néco genetika. Kde a v jaké mire se ulozi v téle tuk zalezi
na poméru testosteronu vuci estrogenu a také na citlivosti téla na
inzulin. Taky je dilezité jestli jste muz nebo Zena, kazdému
pohlavi se tuk uklada trochu jinde, protoZe muzi a Zeny maji v téle
rozdilné mnozZzstvi hormont.

Pro¢ neni mozné cilit ztratu tuku na konkrétni
partie?

Je to fyziologicky nemozné. Jakmile zacnete cvicit, nebo se vic
pohybovat v téle se mobilizujili hormony a enzymy odpoveédné za
odbouravani tukl a jsou vyplaveny do krevniho recisté. B&hem
nékolika vtetrin a Udert srdce Jjsou rozptyleny do celého téla.
Napriklad zacnete délat sed-lehy v nadéji, Ze tuk na brisSe zacne
mizet. Misto toho, v reakci na kontrakce svaltl, télo zaznamenéa
nedostatek energie a zacne uvolnovat hormony, které maji
mobilizovat tuk. Tyto hormony, které uZ jsou rozptyleny v nasem
téle si zacnou brat energii ze v3ech mist, kde se nachazeji.

Myslite si, Ze cilené hubnete btricho, nebo zadek, ale tuku se ve
skutec¢nosti zbavujete v3ude po celém té&le. Zijete v iluzu. Vysledky
se jako prvni objevi tam, kde se na téle drZzi nejméné tuku. Jak
Jjsem napsal na zacatku, kazdy jsme jiny a mame jinou télesnou
konstituci a kaZdému se tuk uchovava po téle na trochu jinych
mistech. Proto je dualezité zamérit se na méreni tuku. KdyzZz zacnete
pouzZivat jednoduchy metr na mé¥eni tuku zjistite, Ze uUbytek tuku
probihad v3ude a ne jen tam kde chcete vy.

Jak zhubnout bricho?

Pokud se chcete zbavit tuku kolem btricha, musite spravné cvicit,
mit dostatek pohybu a hlavné se spravné stravovat. Musite télo
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dostat do idedlniho hormondlniho rozpoloZeni aby bylo moZné
mobilizovat tukové zasoby. Jak na to?

Mnozstvi prijimané stravy by mélo byt v energetickém deficitu.
Musite se zamérit na zlepsSeni citlivosti na inzulin aby télo mélo
Sanci mobilizovat tuk a nebralo energii hlavné z glukdzy v krvi.
Jakmile hladina inzulinu klesne, télo zac¢ind mobilizovat mastné
kyseliny. K mobilizaci nedojde v ptripadé, Ze budete mit v krvi
vysokou hladinu inzulinu. Inzulin je ukladaci hormon a Jjednou =z
jeho starosti je ukladani glukdzy do tukt.

Prectéte si 10 zpusobd jak zvysSit citlivost téla na inzulin

Cvicebni plan by mél obsahovat cviky, které se zamétrujl na celé
télo. Snazte se provadét cviky, pri kterych zapojite co nejvice
svalli. Izolované cviky maji vyznam, ale azZz v okamziku, kdy dojde k
ur¢itému vyrysovani postavy, kdyZz uZz tuku moc nemate. Do té doby
Jjsou zbytecéné. Cvicte tvrdé. Cvicte s vysokou intenzitou a
nedélejte si hlavu se spalovaci zdénou. Ta nefunguje.

Prectéte si jaky cvik je ve skutecénosti nejlepsSi pro hubnuti

Doufam, Ze jsem vas presvedcéil o nesmyslnosti cileni na
konkrétni télesné partie pri spalovani tuka. Je to prosté
fyziologicky nemozZné. Jestli chcete zhubnout vykaslete se na cviky
na konkrétni partie. Nevérte reklamamam v televizi a dalsim
hloupostem o tajnych cvicich na konkrétni télesné partie. Misto
toho se zamérte na spravnou stravu a spravné cviceni.

Libil se vam c¢lanek? Chcete se dozvedét o
dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si mAzete stdhnout zdarma
e-book 11 mytt o hubnuti a zdravém Zivotnim stylu.

Jak se spravné pred tréninkem rozehrat a rozcvicit

Jestli se zajimdte o to jak sprédvné pred tréninkem rozehtrat télo,
asi vite jak je rozehrivani dtlezité pro zlepsSeni vykonu a snizeni
rizika zranéni. Jaké ma spravné rozehrati vyhody?

Vyhod je spousty, spravnou kombinaci rozehtati a efektivnim
tréninkem dokéazZete zvydit témér kazdy faktor télesné zdatnosti.
Mezi ty nejzajimaveéjsi patri

e ZvySeni télesné teploty
e Zvy3eni srdec¢ni frekvence
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Zvyseni pohybového rozsahu

Zlep3eni reakci centralniho nervového systému
Zlep3eni sily

ZvysSeni svalové vytrvalosti

Navy3eni anaerobni kapacity

ZvysSena agility

SniZzeni rizika zranéni

Vyhnéte se statickému protahovani

Statické protahovani je to, co déld vétsSina z nds a co nas ucili ve
Skole. Idea je takova, Ze se prosté ohnete a dotknete prsty 3Spicek
bot, tak vydrZite nékolik vtetrin. Statické protahovani zvysuje
flexibilitu a protahuje svaly. Statické protahovani ma smysl v
pripadé, Ze vasSim cilem je zvyS$it pruznost. V ten okamZik ho urcité
za¥adte do faze rozeh¥ivani pred tréninkem. Statické protahovani
nesnizuje riziko UGrazu u zacatecénikl (1), jak se Casto tvrdi. V
kazdém pripadé existuje par dukazl, Ze mazZe snizit zranéni Slach a
svalli. To mtiZe byt vyhodou, i na ukor skutecnosti, kdy se opakované
prokazalo, Ze statické protahovani snizuje fyzickou vykonnost a
narusuje maximalizaci sily (2), (3), (4).

Pric¢iny poklesu vykonu nejsou tak zcela znamé, ale vysvétluji se
tak, Ze statické protahovani zpuisobuje inaktivaci svalovych vléken
v pripadé zZe zpusobite jejich napnuti a nasledné kontrakci (5).

Taky by to mohlo byt zpusobeno poskozenim svald a zpomalenim
silového reflexu, diky kterému dochazi ke sniZeni vykonu (6).

Strec¢ink/protazeni by mélo byt dynamické

Dynamicky strec¢ink sniZuje riziko poranéni, ale hlavné zvySuje vas
vykon. Dynamicky strecink je zplsob jak zvysit vykon diky pohybum,
které vyuzivaji pohyblivosti svaltl v celém rozsahu.

MtZete napriklad predkopavat kolena nebo naopak délat
zakopavani. Pred sprinty bude mit takovy protaZeni mnohem vétsi
efekt na vas vykon.

Studie, které srovnavaly dynamicky strec¢ink se statickym
protahovanim prokazaly, Ze dynamicky strecink Jje lep3i metoda pro
zahrati téla pred cvicenim. Dynamicky strecink pomahd mnohem vic
pri zvyseni svalové vykonnosti, hbitosti, vykonnosti p¥i sprintech,
pfri skocich, rychlosti a zvy3eni energie ve srovnani se statickym
protahovanim. (7) (8) (2) (10).
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Jak se pred cvicenim rozehrat

Cilem spravného rozehtati je pripravit télo na vykon a pokusit se
ho maximalizovat. Nechcete aby vam rozehtati vykon snizilo, naopak
chcete ho zlep3it a omezit riziko zranéni. TakZe jak na to.

1.

Zvyste prlitok krve do svalu. Muazete toho docilit kratkym volnym
5-10 minutovym béhem, jizdou na kole pod hranici anaerobniho
prahu, nebo néjakou jinou c¢innosti, ktera zvysi tepovou
frekvenci. Takova aktivita zvySuje télesnou teplotu, tepovou
frekvenci a zacne do téla uvoliovat prospésSné hormony.

Zacdnéte se dynamicky protahovat. Zamérte se na $iroky rozsah
pohybu. Pokud se chystate na HIIT trénink je dobry chvili
poskakovat na misté, rozpazovat a upazovat jak nohy tak ruce.
Zkuste predkopavani kolenou a zakopavani. Nebo prudké pohyby do
stran.

ZvySte postupné svou maximalni intenzitu. P¥i posilovani s
tézkou vahou si nenaklddejte na ty¢ nejtézsi zavazi. Zvysdujte
vdhu postupné. Potrebujete dat svalum Sanci se adaptovat.
Pouzivejte pyramidovou adaptaci, kdy se zavazi navysSuje
postupné. Nebo muZete postupné zvysSovat rychlost a intenzitu.
Tim také sniZzite riziko zranéni.

Provedte co nejefektivnéji samotné cviceni / trénink. Pokud
budete postupovat podle predchozich kroka a spravné se
rozehtejete budete jak psychicky, tak fyzicky mnohem lépe
pfipraveny na samotny trénink.

Moznosti a prikladd je spousty. Tady je jedna ukazka dynamického
strecinku.

The Adobe Flash Player or an HTML5 supported browser is required for video playback.

Get the latest Flash Player
Learn more about upgrading to an HTML5 browser




Libilo se?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku (like/libi se mi) nebo

na Twitteru a dozvite se o novych prispévcich jako prvni. Mezi tim
si muZete stdhnout zdarma e-book 11 mvtt o hubnuti a zdravém
zivotnim stylu.

6 nejcastéjsich chyb pri cvicéeni, které déla skoro kazdy

Béhem par poslednich let, kdy se aktivné vénuji pohybu a cviceni
jsem udélal snad kazdou chybu, kterou jsem mohl. P¥islovi “Chybama
se ¢lovék uc¢i” rozhodné nekeca. V kaZdém pripadé ucit se z chyb
ostatnich je chyttejsi. TakZe jaky jsou nejcastéjsi chyby, které
déla skoro kazdej?

Déelate to co vas nebavi

Myslel jsem si, Ze kdyZ chci zhubnout musim délat pfesné to a to
cviceni. Mylil jsem se a ve vysledku nejvic utrpéla ma motivace.
Trénink a cviceni vas musi tésit a délat Stastné. Méli byste se
tésit na dalsi. Pokud se désite uz den predem, Zze zitra zase musite
do posilovny, Jjak si z néceho podobného chcete vybudovat pozitivni
navyk a Zivotni styl? Najdéte si fyzickou aktivitu, ktera vas bude
bavit, budete si ji1 uZivat a tésit se na ni. UZ nikdy v Zivoté
nebudete cvicit. Budete se totiZz jen bavit.

Moc cvicéite

Cviceni je skvély, takZe ¢im vic budu cvicéit tim lip a o to
rychleji zhubnu. Je to tak? Neni! V jeden okamZik jsem se snazil
cvicit a trénovat 6x tydné, nékdy 1 7x. Snazil jsem se precvicit
prijaté kalorie ze Spatného jidla. Byla to naivni ptredstava.
Prijaté kalorie neni mozné precvicit. Télo takove] napor nemtze
vydrzet a hubnuti se tim neurychli. Cviceni ztraci efekt, nemate
dostatek energie na rozumné vykony a nakonec to vétsinou vede k
néjakému zranéni. Pro vétsSinu 1idi, ktery se snazi zhubnout uUplné
staci 3-4 intenzivni tréninky tydné a po zbytek dni byt prosté
aktivnéjsi a vic se pohybovat, ne jen sedét od rana do vecera u
televize nebo u pocitace.


https://www.facebook.com/fitplan.cz
http://twitter.com/FitPlan_cz
http://fitplan.cz/11-mytu-o-hubnuti/

Cvicdeni a zranéni

Do dnes se mi to Cas od c¢asu stane. Néco udélam Spatné, nékde si
néco natahnu a nechce se mi s tréninkem prestat. Diky tomu tlacdim
na pilu vic a zranéni se zhor3uje. KdyZ jsem si znic¢il kolena a
musel nékolik mésicua rehabilitovat, byl jsem neStastnej a i pres to
se snazil alespon néjak cvic¢it a posilovat. Vysledkem bylo jen to,
Ze rehabilitace probihala dyl a pomaleji. Je mi jasny, Ze Clovék
prosté nechce presta, kdyZ uz na ten vlak naskoCi nechce z néj
vystoupit. Bavi vas to, mate vysledky a prece kvuli néjakému
“drobnému” zranéni ted neprestanete. Cim déle to budete odkléadat,
tim horsi a delsi bude i regenerace a uzdraveni. Pockejte,
odpoc¢inte si, nechte télo aby se uzdravilo a postupné se zase
vrhnéte do tréninku. Neprijemna zranéni jsou osinou v zadku, ale
¢as od Casu se nam prosté prihodi. Musime se s nimi naucdit zit.

Spatné rozeh¥ati p¥ed tréninkem

Ze skoly si pamatuju, ZzZe jsme se vzdycky pred télocvikem
protahovali. Klasické statické protazZeni svalu, kdy se predklonite
az k zemi a 10 sekund cekate. Pak nasleduje dalsi protahovaci cvik
a tak dale. Je to takovy staticky strec¢ing. Pozdéji jsem zjistil,
Ze takové protaZeni méa jen maly efekt pro zlepSeni svalové
vykonnosti, nebo sniZeni rizika zranéni. Dynamicky strecink vyrazné
zlepSuje vykon ve srovnani se statickym (1) a taky mame mensi
riziko zranéni.

Prectéte si vic informaci o tom jak se p¥ed cvicdenim spravne
rozehtrat.

Oddélujete silovy a kardio trénink

Vic a vic 1lidi objevuje vyhody vysoce intenzivniho intervalového
tréninku. Pro mé byla vzdycky pfedstava hubnuti hlavné o aerobnim
tréninku a silovy trénink byl néco naprosto oddéleného, co jsem
nepovazoval za dulezité. Kardio cviceni je prosté kardiovaskuléarni
trénink a mize byt soucdsti silového tréninku. Stac¢i kdyZ prosté
pri tréninku pridate na intenzité. HIIT je skély zplsob jak toho
dosahnout.

Pracujete na Egu misto na svalech

Spousta 1lidi prosté jede v posilovné stale dokola jeden cvik s
nizkou vahou. DokaZou nescetnékrat zvednout ¢inku a provést
neuvéritelné mnozstvi opakovani. Je to ale na ukor svalt. Jedna se


http://e-space.mmu.ac.uk/e-space/handle/2173/3519

0 nejc¢astéjsi chybu v posilovnach. VykaSlete se na to co si mysli
ostatni. Cvicéte s vahou, ktera vam umozZni docilit spravné formy
cviku v jeho plného rozsahu. Desitky opakovani jsou zbytecna a
nemajl na svaly kyzeny efekt. NaloZte si vahu, se kterou zvladnete
jen par opakovani. Opravdu neni nutné se predvadét a zvedat c¢inky s
nizkou vahou 5Sminut porad dokola. Jestli potrebujete pohladit ego,
existuje spousty jinych moZnosti.

Paretovo pravidlo 80/20 pro efektivnéjsi vysledky nejen
pri hubnuti

Vétsina z nas provozuje celkem hekticky styl Zivota, urcité by
stdlo stalo za to v ném provést uc¢inné zmény. Zit zdravé a byt fit
je pro spousty 1lidi zalezZzitost, na kterou ani nepomysli. P¥itom
zplsob, jakym Zijeme své zivoty, je pro mnoho 1lidi néco naprosto
prirozeného. Povedlo se jim zjistit co pro né nejlip funguje a
vypracovali si rutiny, které zapadajil do jejich Zivotniho stylu. Co
si dost mozZna vétdina 1lidi neuvédomuje, je Ze na této cesté se
pomalu ale jisté priblizuji k Paretovu pravidlu 80/20. Tim, Ze si
uvédomite principy pravidla 80/20 mlZete dosdhnout efektivnéji
svého cile.

Co znamena princip 80/207

Paretdiv princip je mozné najit v raznych odvétvich lidské c¢innosti
a formulovat tak, Ze 80 % disledkd prameni z 20 % pricin. V praxi
potom byva snahou odhalit ono malé spektrum pricin, které tak
vyznamné ovliviuje celkovy vysledek. Tento proces hledani se nazyva

Paretova analyza. (wikipedia)

Jinymi slovy, 80% z vaSich vysledkd pochéazi z 20% z toho, co
délate. Vzhledem k tomu, Ze mluvime o uplatnovani tohoto principu
na zivotni styl, znamenalo by to, Ze 80% snahy o odbouréavani tuka,
budovani svalt, pohyblivost, pruznost nebo jakékoliv jiné fitness
zmény pochazi z 20% naseho tréninku a stravy.

Pouziti Paretova pravidla na stravu

Jak aplikovat pravidlo 80/20 do svého Zivotniho styl a na
stravovani? Klicem k Uspéchu je délat to, co vam prinese nejvétsi
navratnost investice. Pokud jde o stravu, znamena to zamé€rit se na
prvky, které dokdZou udélat nejveétsi zménu v télesné stavbe.
Existuje nékolik faktort, které ovliviuji télesnou skladbu. Jednim
z nich jsou naptriklad kalorie.

KdyZz se zamétrite na pocitani kalorii, vas kaloricky prijem bude


http://cs.wikipedia.org/wiki/Paret%C5%AFv_princip

mit velky vliv na vysledky. Cilem samoz¥ejmé neni pocitani kalorii
ale to, jak jist zdravé. Skvély cil, ale nechava nam dost Siroké
pole plsobnosti. Poc¢itdnim kalorii se naucite néco o jidle, o
nutric¢nim profilu potravin, které jite a vytvorite si zaklady pro
kontrolu velikosti porci. MuZete pouzit papir, telefon a néjakou
aplikaci nebo webovou stranku se sluZbou umozZnujici pocitat
kaloricky pfijem. Jakmile dostanete pod kontrolu kaloricky prijem,
bude hubnuti jednodussi.

Kalorie jsou dulezitym faktorem, pokud jde o télesnou skladbu,
ale rozhodné to neni jediny faktor. Dalsim dilezitym bodem pro
zménu télesné kompozice je pomér makrozivin. Hodné 1idi tvrdi, Ze
na tomto poméru nezdlezi. Mysli si, Ze muzou jist cokoli bez
potreby pomér néjak ¥YesSit a vysledek na hubnuti bude stejny. Staci
kdyZ budou pocitat kalorie. Ja jsem presvédcen, Ze pomér makrozivin
je dilezitéjsi neZ samotné kalorie. Existuje spousta studii, které
dokazuji, Ze pomér makroZivin ma rozdilné vysledky na hubnuti a
hlavné spalovéani tukt (1) (2). Mélo by vas zajimat, jakého mnozstvi
tuku se zbavite, ne jakou mate vahu. Pokud jste na dieté a
zbavujete se svalové hmoty, délate néco Spatné. Zkuste prehodnotit
svl] pomér makrozivin. Prijimate dostatek bilkovin? Nejite moc
sacharida? Mate dostatecny prijem esencidlnich mastnych kyselin?

Pouziti Paretova pravidla 80/20 pfi tréninku

Jak aplikovat pravidlo 80/20 na trénink? Jednou z moZnosti je
vybrat cviceni, které vam k dosazeni cile pomlZe nejvic. Pokud je
vadim cilem nabrat svaly, muzZete sice provadét stdle dokola
izolované cviky, Jjeden za druhym, ale sloZené pohyby, které
posiluji maximadlné svalova vladkna, vam prinesou lepSi vysledky a
vic zabavy.

Jesté Jsem nenarazil na nikoho, komu by pomohly nabrat svalovou
hmotu izolované cviky. Pokud jste kulturista, Jjsou izolované cviky
vhodné pro dosazZeni o néco lepsSich vysledkll. Pro v3echny ostatni
Jsou vhodné cviky jako je bench press, dfepy, mrtvé tahy, prfitahy
kladky a jiné slozZené pohyby. Nic vic nepotfebujete.

Chcete vypadat jako sprinter?

Béhani na vzdalenosti dels$i neZ lkm mGZe trochu pomoct, ale vybusny
silovy trénink a kratké intenzivni sprinty vam pomtzou dosdhnout
vysledkl mnohem rychleji.

Pouziti Paretova pravidla 80/20 pro fitness a Zivotni styl vam
pomize efektivnéji vyuzit svij Cas a energii. N&S Cas Jje omezeny,


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC506782/
http://www.jacn.org/content/21/1/55.full

proto trénujte a jezte chytte. Pak bude mnohem jednodussi dosahnout
80% vysledkd s mnohem menSim Usilim.

Libi se vam c¢lanek? Chcete se dozvédeéet o dalsich?

Sledujte FitPlan.cz na Facebooku nebo na Twitteru a dozvite se o
novych prispévcich jako prvni. Mezi tim si

mizete stadhnout zdarma e-book 11 mytd o hubnuti a zdravém Zivotnim
stylu.



https://www.facebook.com/fitplan.cz
http://twitter.com/FitPlan_cz
http://fitplan.cz/11-mytu-o-hubnuti/

RECEPTY

Michana vajicka se slaninou
Zakladni ingredience:

e Vejce (pro dobré a vydatné jidlo postaci dvé az tri vejce na
osobu)

e Slanina (10-15 g na jedno vejce)

e Cibule (dle poc¢tu vajec, cca pul vétsSi cibule na 4 vejce)
e Morska sul

o Cerstvé mlety &erny pept

e Olej

Postup pfipravy:

Vejce rozklepneme do misky, ochutime morskou soli, cerstvé
mletym Cernym peprem a rozkvedlame vidlickou. Na panvi rozehtrejeme
olej a zpénime na kosticky rozkrajenou cibulku do zlatova. Pridame
na kosticky nakrajenou slaninu a nechame osmahnout. Po té pridame
pfipravenou vajecnou smés a michame do zhoustnuti.

Tip:
K z4véru mizete michand vajicka dochutit trochou majoranky anebo
posypat cerstvou pazZitkou.
Pokud madte radéji nadychanéjs$i michand vajicka, muzZete na 1 vejce
pridat 1 1Zici vody.

Libi se vam recept? Mate s nim vlastni zkuesSenosti? Néjaké
napady na vylepSeni? Zajima mé co si myslite. Podélte se niZe v
komentatich.




Losos s brokolici a oblohou

Recept pro 1 porci

Ingredience:
1 porce syrového lososa bez kuze
200 g brokolice
2 platky syra (gouda)
Syrova zelenina na oblohu (dle vlastniho vybéru)
Snitka cerstvého rozmarynu
sul
Olivovy ole]

Postup pfipravy:
Brokolici uvarime v osolené vodé do mékka (cca 10 - 15 minut). Na
panvi rozeh¥ejeme olej, pridame snitku Cerstvého rozmarynu a
osoleného lososa. Losos je hotovy pribliZné po 8 aZz 10 minutach.
Poznédme to tak, Ze je svétle rtGZovy a Supinaty. Na taliri
vykouzlime zeleninovou oblohu, pridédme lososa a brokolici. Horkou
brokolici poklademe platky syra.






Bramborak bez brambor

Receptll na alternativni brambordky bez brambor existuje spousta.
Ten co jsem vcéera vymyslel je rozhodné unikat. Bramboraky wvznikly
naprostou nadhodou, a tak si u nas doma varime.

Znate to, prijdete domu otevrete lednicku a co si dam k veceri.
Rikal jsem si, ud&lam né&jakou omeletu. UZ dlouho jsem nemé&l nic z
mandlové mouky, JjenZe ta doma neni. Zato jsou tu liskové orechy. Nu
coz, zkusime je. Lednice mi dal poskytla vejce, avokaddo a lilek.
Sakra co s tim? Vytadhnul jsem robota a jal se drtit oFfechy.
Vysledek? Wow, fajn mouka pro zaklad.



Mouka z liskovych ofechu

Ok, oloupeme avokiddo a primixujeme k orechtm. Aby se to slepilo
pridal jsem dvé vejce. Vysledek byl uspokojujici a mé se v hlavé
zaCal pomalu rysovat vysledny produkt. KdyZ uZz jsem do toho mixnul
avokado, mixneme i lilek. Barva dost dobra. Pridal jsem jesté jedno
vejce, trochu prisolil a jal se smazit.

Nejveétsi kuchatrské uméni, kdyZ pouzivate ruzné alternativni
mouky, at uZz je to mandlova, nebo liskova, je udélat placku spravné
velkou aby se vam ji podarilo otoclit. Potrebujete délat takové
men$i livance. Dostatec¢né tlusté a ne moc velké. Jinak se vam
placka rozpadne. Dulezité je Jji celou podebrat, Jjinak se trha.

Mam hotové prvni dvé placky a ziram na né. Sakra to je
bramborak. TakZe Jjsem do jiZz rozmixovaného zakladu vylisoval tri
strouzky cesneku, primixoval majoranku a pokracoval ve smaZeni.
Vysledkem byly placky chutové i1 vzhledové velice podobné
bramboraku. TakZe dobrou chut a tady je recept samotny:

Zakladni ingredience pro dvé porce:

3-4 Vejce

Mofska sul

2 hrsti mandli nebo liskovych orechu
1 avokado

2/3 1lilku

3 strouzky cesneku

majoranka

Olej - nerafinovany

Postup pfipravy:



Rozmixujeme orechy na mouku, pridame 3-4 vejce a rozmixujeme
spolec¢né s moukou avokado a nasledné 1 lilek. Pridame lisovany
C¢esnek a majoranku. P¥isolime, vSe peclivé promichame. Na panvi
rozeh¥ejeme olej a 1zici nandavame smés abychom na ni méli tak 2-3
placky.

Bramborédk bez brambor

Mouka z liskovych Rozmixujeme Primixujeme lilek
ofecht avokado



Zacinadme smazit Bramborak bez Bramborak bez
brambor brambor

Brokolicova kase

recept pro 2 - 3 porce

Ingredience:
1 brokolice
200 g cukety
50 g maslo
Sul

Postup pfipravy:
Z brokolice odrizneme tvrdy stonek, cuketu oloupeme. Brokolici
spolu s cuketou povarime v osolené vodé do mékka (priblizné 15-20
minut) . Vodu slejeme, pridame maslo a rozmixujeme. Brokolicova kase
se vyborné hodi jako priloha k masu.

Tip:
Do kase muzZzete vmichat na kosticky nakrdjeny svyr napt. Gouda.



Losos s chrestem a rajc¢atovym prelivem

Recept pro 4 porce
Ingredience:

4 porce syrového lososa

1 svazek chrestu

hrnku cherry rajcat

strouzky cCesneku

1Zzi¢ky stavy z citrodnu

1zicky citrdbénové kury

hrnku cCerstvého oregana nebo bazalky
Cerstvé mlety pep?

Motska sul

Olivovy ole]

XN WX

Postup pfipravy:

Nejprve si pripravime marinadu. V misce smichame 2 strouzky
prolisovaného c¢esneku, * 1Zicky soli, ¥ 1Zicky peptre, 1zicku
citrbénové stavy a kury, 2 lzZice olivového oleje. Lososa v této
smési marinujeme 30 minut.

Mezitim si oloupeme chrest, rajcata rozkrdajime na &tvrtky a



v o

rozsekame oregano. Zapneme troubu a predehfejeme ji na 200 stupnu.

NeZ se trouba rozehteje pripravime si rajcatovy preliv. V misce
smichédme prolisovany strouzZek c¢esneku, 1Zic¢ku citrdénové kiary,
1Zic¢ku citrdnové stavy a 2 1zicky olivového oleje. Do pripravené
smési vmichame rozkrdjend cherry rajcata a dochutime solili a peprem.
Pripravenou smés si dame stranou.

Na plech rozprostreme oloupany chrest, osolime, opepfime a
zakapeme 1zici olivového oleje. PeCeme 10 minut, po péti minutéch
chfest obratime.

Lososa muzZeme pripravit na grilu nebo na oleji na panvi. Losos
je hotovy pribliZné po 8 aZz 10 minutach. Pozname to tak, Ze je
svétle razovy a Supinaty.

VSe mame hotovo, a tak mlZeme servirovat - na tali¥ rozprostreme
chtest, poloZime na néj lososa a zalejeme rajcatovym prelivem. Na
zavér posypeme rozsekanym Cerstvym oreganem nebo bazalkou.







Sladky pomerancovy dezert
ingredience:

pomeranc

tvaroh (nebo zakysana smetana, bily jogurt)
rozinky

jakékoliv orechy

med

ptiprava:

do misky dejte tvaroh (nebo zakysanou smetanu)
pridejte strouzky pomerance (natrhané - pusti Stavu)
nasypte rozinky a orechy

celé prelijte kapkou medu

Autor receptu: Jirka Zeman - holitka.cz



http://www.jirkazeman.cz/
http://www.holitka.cz/

Carpaccio z cervené frepy

Recept pro 2 porce
Ingredience:

lks cCervené repy
lks hrusky

0,11 bilého vina
lks skorice

Y vanilky

2 1lzice ricotty nebo cottage
20g rukoly
Olivovy ole]

sul

Pepr

Alobal

Postup pripravy:

Cervenou Ffepu omyjeme a neoloupanou vloZime na alobal, osolime a
zakapneme olejem. Zabalime ji do alobalu a nechame v rozpalené
troubé (cca na 180 stupnu) zapékat priblizné 2 hodiny. KdyZ je fepa
mékkad, rozbalime ji a oloupeme. Mezitim si hrudku rozkrdjime na
silnéjsi platky a povarime ji chvilku ve viné spolu se skotrici a
vanilkou. Oloupanou frepu rozkrajime na tenké platky, poklademe
hruskou, dozdobime rukolou a ricottou nebo cottagem a na zavér dle
chuti opeptime, osolime a zakapneme olivovym olejem.

Priprava ve videou:
(Trochu jsem se nechal ptri st¥ihdni unést, tak to prosim omluvte)
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What's going on here?

Some of your technology may be out of date, and this video may*not play properly.

Try Anyway







Zapecena rajcata s kukadly

Recept pro 3 porce
Zakladni ingredience:

rajcat

vajec

strouzek cCesneku

6 listd rimského saléatu
Zelena petrzel

Motrska sul

Cerstvé mlety Cerny pep?t
Olivovy olej

= o O

Postup pfipravy:

Zapneme troubu a predehtejeme ji na 200 stupnt. Mezitim si
pripravime domaci pesto - rozmixujeme frimsky saldt spolu se soli,
Ccerstvé rozemletym peprem, cCesnekem, zelenou petrZeli a olejem.



Z rajcat serizneme Spicky a vydlabeme duzinu. Rajc¢ata vyplnime
rovnomérné pestem tak, aby v nich zbylo dostateéné misto na
vajic¢ko. Do kazdého rajcCete rozklepneme jedno vejce a dochutime ho
morskou soli a Cerstvé mletym peprem. Pripravend rajcata vlioZime na
zapékaci misku a pecCeme v predehraté troubé pribliZné 20 minut.

Tip:

Hotovad rajcata s kukadly mlzZete posypat nakrdjenou c¢erstvou
pazitkou.
















Veprova roladda se slaninou, avokadem a jablky

Pec¢eni je lepsSi neZ smaZeni. Pokud hodlate zdravé smazit,
potfebujete vétsinou vétsi mnozZstvi celkem drahého oleje nebo to
neni zdravé. S pecenim je problém, Ze se do néj nikomu moc nechce
nebo se ho boji. Pritom na tom neni moc co zkazit. Nasledujici
recept vznikal v zasadé za pochodu.

Ingredience pro dvé az tri porce

2 platky veprového

1 x avokado

slanina

paprika

olivovy olej panensky

2 x jablko

1-2 cibule (dle velikosti)
ko¥eni dle libosti

3 strouzky cCesneku

3 vejce



e sul
® pepr

Postup pfipravy:

": F Veprova rolada s avokadef a jablky
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Rozehf¥ejeme troubu na 200-250 stupnta. Veprové maso naklepeme a
trochu nasolime. PoloZime na néj platky slaniny, nakrajené avokado,
papriku a okofenime. Pokapeme olivovym olejem a zamotame do rolady.
Aby nam drZela pohromadé, pouZijeme paratka. VloZime do pecici
misky, nakrajime si jablka a pridame k masu.

Hodime to na 10 minut do trouby a mezi tim si nakrajime cibuli a
Cesnek. Pridame cCesnek s cibuli mezi jablka, muZeme zase pokapat
olejem a vratime do trouby. Po cca 15 minutadch vyndame a
rozklepneme na vSe 3 vejce. Dosolime, dopepfime a vratime do
trouby, dokud neni v3e pékné propecené. Vyndame, pridame oblohu dle
uvazeni (trochu cCerstvé zeleniny) a bastime

@

Zmrzlina: Bananové magnum

Ingredience:



2 banany

1 recky jogurt

Sekané mandle

Skorice (mnozstvi dle chuti)

4 Spejle na zmrzlinu nebo klasické Spejle
PeCici papir

Postup pfipravy:

Smichame recky jogurt se skorici. Oloupeme banany, odfizneme Jjim
Spic¢ky, z kazZdého udélame dva a napichneme je na Spejle na
zmrzlinu. Pokud nemame Spejle na zmrzlinu, vezmeme klasické Spejle,
kazdou rozlomime na tt¥i C¢asti a napichneme na né banany. Takto
pfipravené banany obalime v jogurtu a sekanych mandlich. Tacek
vyloZime papirem na peceni, vloZime na néj pripravené banany a
nechame v mraznic¢ce zatuhnout 50 minut.







Maso se zeleninou v to¢itku a k tomu treba salat

Mate doma taky hromadu kuchynskych pripravkl, které zabiraji
misto a pouzZzijete je jednou dvakrat do roka? Robota, odstavnovacd
nebo fritdk s rok starym olejem? U nas je to Uplné stejné az na
jeden pristroj. Zni to sice jako reklama od Horsta Fuchse =z
teleshoppingu a moZna Jjsem mél do Tefalu napsat, Ze jim délam
reklamu, a mohlo z toho néco kapnout

@

Pro tentokrat udélam vyjimku, protoZe mi Tefal dost usnadinuje
zivot. A na zavér prihodim recept navrch.

Takze Tefal Actifry (fritovaci hrnec nebo co to vlastné je) bych



si asi nikdy nekoupil. Velkd kulata “krava” zabirajici opravdu
hodné mista. Remoska je proti nému skrcéek. Ale darovanému koni na
zuby nehled, pf¥inesl ho JeZisSek. Prekvapivé hrnec pouzZivame
nékolikrat do tydne a nevadi nam pro néj dojit do sk¥iné v predsini
a zase ho tam vratit. Co to? Laska?

Ani nadhodou. Jen mam rad sebe, svuj Zaludek, své télo a svi]
volny c¢as. Actifry je vyzdvihovan hlavné pro moZnost prfipravit
jidlo s minimem tuku. To rozhodné neni dtvod, pro¢ bych si hrnec
chtél poridit. Ovsem rychlost, samostatnost a urc¢ita variabilita
hrnce je famdézni. Prosté vezmete maso, nakrdjite, nahdzite do
hrnce, pridate zeleninu, zapnete, nacasujete a jdete pryc&. Hrnec
vas sam upozorni, kdy je jidlo hotové. Zkontrolujete, ptripadné
prodlouZzite Cas a zase time-out.

Hrnec ohtriva jidlo horkym vzduchem a pomalu ho promichava
uprostf¥ed umisténym kusem plastu. Tomu rikam tocitko. KdyZ je jidlo
hotové, vyndate ho i s panvi umisténou v pristroji, Jjidlo nandate a
panev prosté oplachnete. Na rozdil od peceni v troubé je udrzZba
mnohem jednodussi.

TakZe konec vymluv, Ze se nemUzZete stravovat zdravé, protoze
mate ,malo casu“ nebo ,neumite varit“. Uspora &asu a jakadkoli
nemoznost néco zkazit nebo pripéct udélala u nas doma z velkého
neskladného hrnce vydatného pomocnika. Nedavno jsme t¥i dny v kuse
rekonstruovali ¢ast kuchyné a nebylo, kde si uvarit. Diky Tefal
hrnci jsme mé€li bez velké prace pfisun kvalitniho zdravého jidla.

Ted ten fofr recept

Nakrajite veprové maso. Hodite do hrnce, pridate mrazZenou zeleninu.
Okotenite, osolite, zapnete na cca 20 minut a jdete si po svych.
To je celé. Jako prfilohu si udélate salat s rajcaty a ricottou.
Olej jsem vSude pouzil sezamovy. Cely proces pripravy najdete
zrychlené na videu. Je to trochu pokus, jak ozZzivit recepty, ale
obcas je objekt trochu mimo zabér. Ono jedno rukou drzZet prkénko,
druhou prihazovat maso do hrnce a v puse drZet fotak neni nejlepsi
rYeSeni. Presto nic vic k receptu nepotrebujete.
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Rajcatova cesnecka
4 porce

Ingredience:
750 ml zeleninového vyvaru nebo prevarené horké wvody
1 cibuli
8 rajcat
8 strouzkd cesneku
80g strouhany syr
3 polévkové 1lZice olivového oleje
1 1Zicka oregana
stul
Pepr

Postup pfipravy:
V hrnci rozehtejeme olej a zpénime na kosticky nakrajenou cibulku.
Poté pridame na kostic¢ky nakrajena rajcata, osolime. Rajc¢ata mohou
byt oloupana ¢i neoloupana, zaleZi na vas. Michame dvé minuty a
nasledné zalejeme horkym vyvarem. Povarime 10 minut, rajcata by se
neméla Uplné rozvarit. Na zavér dochutime peprem, oreganem,
prolisovanym cCesnekem a pripadné jesté soli. Na taliri polévku
ozdobime strouhanym syrem.

Kure s karotkovymi chipsy

Pospichate? Nechcete nic resSit? Nemate cCas? Mame pro vas jeden z
nejjednodussSich receptd vubec...

narocnost: * — zacdatecdnik
doba: * — max 15 min.

ingredience:




e strouzek cesneku
e kureci prsa
e karotka (mlada mald s nati je lepsi)
e repkovy olej
e olivovy olej
e morskd (drcend sul)
e Cerstvy pept
ptiprava:
e na rozehtratou panev nalijeme trochu trepkového oleje
e dame Jjeden strouZek c&esneku (ten nam ochuti olej)
e kureci prsa nateZeme na nudlicky a popeprime drcenym peprem
e kureci prsa zprudka osmahneme z obou stran (cca 2-3min.)
e poté ihned pridavame na nudlicky nafezanou ocisténou karotku
e stahneme teplotu na minimum a nechame pomalicku dodélat kufeci

prsa
po tom co vyndame ku¥eci prsa, nechame jesté cca 3 -4 minutky
dodélat karotku (az na povrchu bude krédsné karamelizovat) tak
je hotova

poté osolime nadrcenou mof¥skou soli (tip: vétsi kousky soli
Jsou mnohem lepsi, poté co date sousto do Ust, ucitite chut
masa a ihned potom sStiplavou chut soli)
pfelijeme kapkou olivového oleje

Autor receptu: Jirka Zeman — holitka.cz


http://www.jirkazeman.cz/
http://www.holitka.cz/

Hubneme na vanoce: jedno tésto, pét druhd vanocnich
cukratek

Vanoce za rohem a v3sichni se dési ptribirani na vaze. Bude
nasledovat vlna predsevzeti a Zné pro posilovny a télocvicény.
Pritom 70% Uspéchu se déje v kuchyni a 30% zvladneme vétSinou sami
doma za par minut bez drahého a komplikovaného naradi. Tim nechci
¥Yict, Ze posilovny a télocvic¢ny nemaji smysl.



Nebudu predbihat k novoroc¢nim predsevzetim a vydajum za
nefunkéni doplnky stravy. Pojdte na to chyt¥e a zacnéte s hubnutim
uz pred vanoci. AZ budou v lednu kamaradky u kafe vykladat jak
zaC¢inaji hubnout, budete mit prvni kila davno dole.

Chcete v lété vystavovat své krasné télo? Pak ho musite
nejdriv pres zimu vytvorit.
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Prvnim problémem vanoc Jje mnoZstvi navareného jidla. Bramborovy
salat se tradicné ptripravuje ve vané a dojida k snidani, obédu,
svaciné a vecleri jesté 14 dni po vanocich. Jednoduchy tip:

Navarte jen tolik, kolik na stédry den snite. O nic vic
ani min!

Upravte si tradice. Ryba na vanoce je skvéla. Netrvate na
obalovaném kaprovi? Zkuste lososa na masle, nebo peceného v troubé.

Strasak bramborovy salat

Majonéza a brambory jsou nejvice problematické suroviny. Pokud
chcete mit Stédrovecderni vecdetri opravdu zdravou, nahradte brambory
cuketou nakrdjenou na kosticky, pripadné muzZete zkusit avokado.
Budete se divit, ale rozdil je minimalni.

Majonéza nepatfi mezi nejzdravéjsi potraviny, ale jsou prfeci
vanoce. Nejlepsi Jje vyrobit si vlastni. Zbavime se tak
neuvéritelného mnozstvi écek a konzervantli, které kupované majonézy



obsahuji. Recept dodé& treba pan Cuketka nebo Metla.

Mezi nejvétsSi problémy vanoc patf¥i jak jinak cukrovi. Pritom
miZete jednodus$e a rychle pripravit chutné cukrovi po kterém
neptribereme. Samozrejmé za predpokladu, Ze ho nebudeme snidat,
obédvat a vecdetret zaroven. Ani o vanocich nezapominejme, Ze cukrovi
Jje forma dezertu.

Zkuste jedno tésto a pét druhud vanocnich
cukratek

Ingredience:

1 hrst sekanych orechu
1/2 hrsti mletého kokosu

e 2 hrnky loupanych mandli
e 3% hrnku vlazZzného mléka

e 1 vejce

e 1 1Zice olivového oleje
e 3-4 1zice medu

e 1 1Zicka prasku do peciva
e 1 Cokolada (80%)

e 50 g masla

e 10 1Zic kokosového mléka
e 1 banan

[ J

[ J


http://www.cuketka.cz/?p%3D3230
http://mmetla.wordpress.com/2012/12/26/majoneza/

Samé zdravé dobroty. Zadné bilé mouky, Z2adny pridany cukr. To je
zaklad pro spravné vanoc¢ni cukrovi.

Postup pripravy:

Zapneme troubu a predehtfejeme ji na 180 °C. Mezitim mandle
rozemeleme na Jjemnou mouku. VlozZzime do misy, pridame prasek do
peciva a promichame. Nasledné pridame vlazZné mléko, vejce, olej,
med a vsSe dtkladné promichédme. Na plech vylozZeny pecicim papirem
zdobic¢kou nebo ptres pytlik tvorime malé placicky. V rozpalené
troubé peceme 12 minut. Upecené placic¢ky nechame vychladnout.

Mezitim si pripravime cokoladovou polevu. Cokolddu a tuk
rozpustime ve vodni lazni, ptridame kokosové mléko a dobre
rozmichame. Banan rozkrajime na silnéjs$i kolecka a jdeme délat
rtiznad cukréatka.

e mezi dvé placic¢ky dame banan, trochu zmackneme a ponorime do



¢okoléadové polevy - nedrzi-1i, pomuzeme si paratkem

mezi dveé placicky dame banan, trochu zmackneme, ponorime do
¢okoladové polevy a sypeme kokosem

mezi dveé placicky dame banan, trochu zmackneme, ponorime do
¢okoladové polevy a sypeme sekanymi oFfechy

placic¢ku ponotrime do c¢okoladové polevy a sypeme kokosem

placicku ponorime do Cokoladové polevy a sypeme sekanymi oFfechy




Libilo se? Tak ¢lanek lajkni, budu mit radost

&

Sleduj FitPlan.cz na Facebooku (like / Libi se mi), nebo

na Twitteru (Follow) a dozvis se o novych prispévcich jako prvni.
Mezi tim si mAZeS stdhnout zdarma e-book s dalSimi 11 mvty o
hubnuti.



https://www.facebook.com/fitplan.cz
http://twitter.com/FitPlan_cz
http://fitplan.cz/11-mytu-o-hubnuti/
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