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EZENY

Velky special: Zhubneéete a dostante
se do formy #6

T

A je tu 6. dil naseho velkého fitness specialu, diky kterému dosahnete své vysnéné postavy

Tentokrat se zamérime na brisko
Foto: istock.com

a zménite k lepsimu vase stravovaci navyky. Tentokrat se zaméfime na bilkoviny a cviky pro

ploché brisko.

V pfedchozich dilech jsme si postupné objasnili idealni slozeni jednotlivych jidel b&hem dne. Nyni

vam budeme postupné ve tfech dilech za sebou pfinaset informace o tom, co to vlastné jsou ty
bilkoviny, sacharidy a tuky.

spravné fungovani kazdou z téchto makrozivin. Vezmeme to tedy podle abecedy. A dnes si fe-
kneme néco o bilkovinach. A opét za pomoci trenérky a vyzivové poradkyné Renaty Stachové

Vickove.



K ¢emu jsou bilkoviny potfeba?

Bilkoviny neboli proteiny jsou dulezité latky pro tvorbu svalové hmoty. Pokud cviCite, chcete své télo
posilit, bez dostateéného pfijmu bilkovin to nepujde.

Bilkoviny jsou tvofeny z aminokyselin, pro tvorbu svall je tfeba, aby byly ve stravé aminokyseliny
kompletni. Tak je tomu jen u Zivo€iSnych potravin: maso, mléko, syry, tvaroh, jogurty, vajiCka atd.
Rostlinné potraviny bohaté na bilkoviny jsou napfiklad lusténiny — €ocka, hrach, fazole atd. Ty ale
kompletni sloZeni aminokyselin nemaji a musime je doplnit néjakou Zivo€iSnou bilkovinou.
Vyjimkou zde je s@ja — ta stejné jako maso obsahuje kompletni aminokyseliny, a proto je oblibenym
zdrojem bilkovin vegetarianu a vegan.

Pokud se snazite zhubnout, mél by postupné béhem dne pfijem bilkovin stoupat a pfijem sacharidd
klesat. Bilkoviny maji na 1 g hmotnosti stejné energie jako sacharidy, ovéem s tim rozdilem, Ze se
pomaleji rozkladaji — pomaleji se z nich ziskava energie, a nedochazi tak k tvorbé pfebyteéné ener-

gie, ktera se uklada ve formé tuku hlavné vecer a v noci.

Kolik bilkovin je vlastné potfeba za den pfijmout?
Jedno jidlo by nemélo obsahovat vice jak 30 g bilkovin. Bilkoviny jsou pro télo nezbytné, ale stejné
tak mu, pokud je jich hodné, Skodi. Pokud cvicite a chcete své svaly zdravé posilit, idealni mnozstvi

je 1-1,5 g bilkovin na 1 kg hmotnosti na den.

Pokud vazite 60 kg, idealni mnozstvi bilkovin za den pro vas je 60-90 g.

Pokud se vam nedafi pfijmout za den dostatek bilkovin v bézné stavé, mlzete bilkoviny doplnit
proteinovymi koktejly. Pozor v8ak zde na slozeni, ¢asto byvaji doslazované, dochucované a rizné
"navonéné". Zkuste si najit takové, kde bude idealné napf. jen syrovatkovy proteinovy izolat.
Dochutit si pak muzete zdravé kazdy dle chuti — pfidanim proteinu do kavy mate vynikajici latte,

pfidanim rozmixovanych banan( nebo jahod super zdravy koktejl.



Cviky pro Stihlou a pevnou postavu #6 — zaméfeno na bfiSko
Vydrz
1. Lehnéte si na zada, ruce rozpaZzte a nohy vytdhnéte smérem ke stropu.

2. Pritahnéte se rukama k lytkim (viz 2. obrazek), pocitejte do péti a vratte se do vychozi pozice.

3. Cvik opakujte 10x. Po Case, aZ ucitite, Ze cvik zvladate, pocitejte ve vydrzi 10.




Uklony

1. Lehnéte si na zada, nohy pokréte v kolenou a nechte je na podlozZce.

2. Pravou ruku si dejte pod hlavu a levou mirné od téla.

3. S vydechem se uklonte smérem ke kotniku levé nohy (viz druhy obrazek nize).

4. S nadechem se vratte do vychozi pozice. Opakujte 10x na kazdou stranu.




Spodni bficho

Vezméte si na pomoc overball.

1. Lehnéte si na zada, ruce polozte vedle téla dlanémi vzlru a pod kolena si dejte overball. Rame-
na i bedra se snazte mit pfitisknuté k podlozZce.

2. S vydechem pfitahnéte kolena k hrudniku. S nadechem se vratte do vychozi pozice. Neleknéte
se, ze obzvlast ze zacatku bude pohyb velmi maly, prakticky nepatrny. Dulezité ovSem je provadét
cvik plynule a zaméfit se pfi ném na spodni ¢ast bficha.

3. Opakujte 5x a postupné pridavejte az do deseti.




Foto: Lukas Grossl/ FTV Prima

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



