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Velky special: Zhubneéete a dostante
se do formy #5

Velky speéiél: Zhubnéte a dostarite se do formy #5
Foto: FTV Prima/Lukas Grossl

Paty dil, paté jidlo dne — dnes jsou na Ffadé vecere. Mame pro vas skvélé tipy na vecere

a jako vzdy nebudou chybét dalsi 3 cviky pro pevné a stihlé télo.

Pokud se snazite zhubnout, tak je vhodné na vecefi co nejvice eliminovat sacharidy. Vyhnéte se
priloham (ryze, brambory, téstoviny...) a pfedevs§im pecivu a ovoci. Pfedpoklada se, ze po vecefi
ma jiz Cloveék klidné&jsi rezim, spiSe odpocdiva a nesportuje, v takovém pfipadé se sacharidy jiZ nes-
tihnou spotifebovat a nadbyte¢na energie se pres noc uklada ve formé tuku v téch nejvice proble-

matickych partiich.

Jak by mela vypadat vhodna vecCere. Trenérka a vyZzivova porad-
kyné Renata Stachova VICkova Fika:

Idealné bilkoviny + zelenina (grilovana, duSena, varena, syrova, nakladana, atd...):
¢ brokolice zapeCend se syrem

¢ grilované cukety a lilky s mozzarellou light



¢ restované kureci maso s duSenou zeleninou (hrasek, mrkev, kvétak, kukufice...)

e steak se zeleninou (fazolky)

e tunak s ledovym salatem a vajickem

¢ salat s kufecim masem

e vajeCna omeleta se zeleninou

¢ vyrobky ze sdji se zeleninou

Vynikajici, témérf bezkalorickou a velmi zdravou formou zeleninové pfilohy hlavé ted v zimé je ky-
sané zeli. Davejte vSak pozor na slozeni, které vzdy peclivé ¢téte! Pozor na pfidané cukry a uméla

sladidla. Kysané zeli by mélo obsahovat pouze: zeli, vodu, kmin a trochu soli.

Prilohy omezujte postupné

Pokud jste na pfilohy k vecefi zvykli, neni dobré je ihned zcela omezit — budete mit pocit, Ze nejste
dost syti. Vhodnou variantou je tzv. "veCerni pecivo", které dnes uz bézné najdete v obchodech, ob-
sahuje jen 10 % sacharidd. Pfipadné si dejte 1/4 pfilohy, na kterou jste zvykli, a zbytek nahradte
bilkovinami a zeleninou.

Vecefe je paté jidlo dne a mélo by byt zarover to posledni. Ne vzdy to ale plati! Zalezi, kdy jdete
spat. A i tak je to u kazdého Clovéka jiné. Kazdopadné neméli byste jit spat hladovi. Pokud se
chystate na spanek a citite hlad, idealni je pak pro vas druha vecefe. Napf. bily jogurt cca 3,5%
tuku lehce zasyti, ale nezatizi a je$té bude mit télo zdroj bilkovin na obnovu svall pfes noc.

A nyni jiz hura na cvi€eni.

Cviky pro Stihlou a pevnou postavu #5

Svicen

1. Lehnéte si na bficho, natahnéte ruce.

2. S vydechem ruce pokrcte "do svicnu". Lokty tlacte k zemi, lopatky stahujte k sobé. Ramena sta-
hujte smérem od usi k panvi. S nadechem vratte ruce do vychozi pozice.

3. Cvik opakujte 10x.






Nejcastéjsi chyba pfi provadéni cviku

Lokty sméfuji nahoru — dochazi k nezadoucimu vytoceni (protrakci) ramen a vychyleni lopatek

v v wrs

Houpacka v planku — tézsi varianta

1. Polozte se na bok do planku. Vrchni nohu dejte dopfed, udrzite tak 1épe stabilitu. Ruku dejte
v bok.
2. S vydechem zvednéte bok do vysky a s nadechem se vratte do vychozi pozice.

3. Opakujte na kazdou stranu 10x.



Houpacka v planku - leh¢€i varianta

1. PoloZte se na bok do planku. Vrchni nohu dejte dopfedu, udrzite tak Iébe stabilitu. Vrchni ruku
dejte pfed hrudnik, lehce se o ni opfete — takto je cvik leh¢i!
2. S vydechem zvednéte bok do vysky a s nadechem se vratte do vychozi pozice.

3. Opakujte na kazdou stranu 10x.



Damsky klik

Spravné se damsky klik provadi nasledovné:

1. Vychozi pozice je v kleku na kolenou. Nohy jsou na zemi, nekfizi se.

2. Ruce jsou napnuté, kolmo k podloZce, lopatky stahujte k sobé, hlava je v protazeni patefe. Ra-
mena stahujte smérem od usi k panvi.

3. S nadechem polozte télo co nejnize — viz obrazek.






vew s

Nejcastéjsi chyby pii provadéni kliku
1. Nohy zvedate a kotniky pfekfizite — zvednuté nohy vypojuji "z akce" dulezity stfed téla

a prekfizené nohy zpusobuji, Zze cvik provadite nakfivo tzn. vychyleni panve a patefe k jedné

strané.

2. Ramena sméfuji moc dopfedu - vede k nezadoucimu pfetiZzeni pfedniho deltového svalu

a hornich trapézu.




3. Hlavu klopite k zemi — nadmérné namahate kréni svaly.

4. Ruce nemate kolmo k podlozce, vystrkujete zadek — vypojujete dllezity stfed téla, kam mimo jiné

patfi i bfiSni svaly.

Foto: FTV Prima/Lukas Grossl

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



