EZENY

Velky special: Zhubnete a dostante
se do formy #4

-

Zhubnéte a dostarite se do formy #4
Foto: istock.com

Ctvrty dil, étvrté jidlo dne — ano, dnes probereme snad nejéastéji opomijené jidlo dne, a to
jsou odpoledni svac€iny. A jako vzdy nebudou chybét dalSi 3 cviky pro pevné a stihlé télo.

Od obéda do vecefe je cca 6-8 hodin, a to je rozhodné hodné dlouha doba, proto je vhodné mezi
tyto dvé hlavni jidla vlozit odpoledni svacinu.

Pokud se snazite hubnout, je dobré pfipravit si odpoledni svacinu s minimem sacharidd. Ovoce
nebo pecivo uz nejsou v tomto pripadé vhodné. Co tedy idealné snist mezi obédem a vecefi? Tren-
érka a vyzivova poradkyné Renata Stachova VICkova radi:

Idedlni kombinaci je néjaka bilkovina a zelenina napf:

* mozzarela light + raj¢ata cherry + I1ziCka olivového oleje + bylinky

e okurka + nizkotu€ny kefir 1%

jogurt bily 3% + chia seminka

tvaroh + skofrice



Kdyz mate opravdu velky hlad
Pokud mate i po vySe uvedenych tipech stale hlad, zkuste platek ve€erniho (nizkosacharidového)

peciva + Sunka min. 80 % masa + syr do 30 % tuku v susiné

Kdyz nestihate

Dejte si v praci do lednice zasobu nizkotuéného neochuceného kefiru, jogurt nebo kousek syra.
PFipadné si dejte hrsticku ofechu. Opét plati, ze lepsi mensi svacina nez zadna.

Pozor na ochucena jogurtova miléka, kefiry, jogurty nebo tvarohy — €asto jsou zrojem pfidanych
cukrll, konzervantll a barviv. Vzdy je lepSi pfirodni tzn. neochucena varianta. Pokud prece jen &isty

bily jogurt "nedate", zkuste pfidat IZiCku skofice nebo kakaa, nabudi chut "sladkého bez kalorii".
V pfipadé, Ze nechcete hubnout, jen jist zdravé nebo se odpoledne chystate sportovat, je odpoledni
svacina také nezbytna. Mlze vSak obsahovat vice sacharidi — slozenim maze byt podobna dopo-

ledni svaciné, o ktere jsme psali ve_2. dilu tohoto fithess specialu.

A nyni jiz hura na cvi€eni.

Cviky pro Stihlou a pevnou postavu #4
Posilovani zadovych svaltli — cvik potapéc

1. Lehnéte si na podlozku, natahnéte ruce i nohy.

2. Zpevnéte celé télo a stfidavé kmitejte rukama a nohama - vzdy prava ruka a leva noha a naopak.

3. Vydrzte takto kmitat 15 vtefin. Postupné pfidavejte po 5 vtefinach az na 30.



Plank na jedné ruce

1. Polozte se do planku. Snazte se drzet télo zpevnéné a v roviné. Jak spravné udélat tento cvik,
vCetné chyb, které se ném délaji nejCastéji najdete v uvodnim 1. dilu fitness specialu.

2. Poté pfesunte pravo ruku vice do stfedu a upazte levou ruku.

3. Snazte se v této poloze vydrzet 10 vtefin, pravidelné dychejte a poté ruce vyménte.

Pozn. pokud je pro vas tento cvik naro¢ny, radéji snizte dobu vydrze na 5 vtefin, ale snazte se

udrzet télo zpevnéné a vyvarovat se chyb pfi provadéni cviku.



Posilovani hyzdovych a stehennich svalt — vypad vpfed

Cvik, ktery vam zpevni nohy i hyzdé.

1. Postavte se rovné s mirné rozkroenyma nohama.

2. Pravou nohou udélejte vypad vpfed. Pfedni i zadni noha by mély byt zhruba v pravém uhlu.
Pfedni koleno by mélo byt nad kotnikem.

3. S vydechem se vratte do vychozi pozice. Opakujte 15x pravou nohou a poté levou.



v v,

Nejcastéjsi chyby pfi vypadech:

1. Koleno piedni nohy se dostane PRED $picku. Tim se koleno extrémné zatézuje.




2. Cvik provadite v pfedklonu - nebezpedi pfetizeni zadovych svald.

3. Vypad je velmi kratky a zadni nohy vytvafi ostry Uhel. Cvik je v tomto pfipadé méné efektivni

a vytvari se velky tlak na zadni koleno.

Foto: FTV Prima/Lukas Grossl

Za poskytnuti prostor k foceni dékujeme Fitness svétu pod Palmovkou.
Zdroj: http://zeny.iprima.cz



