Za 4 tvdny do plavek? Letos OPRAVDU ANO!

Je to tady: pomalu oprasujeme plavky a zkousime své sebevedomi. Aby to tentokrat moc
nebolelo, je tu velky zachranny rysovaci plan na 4 tydny (a 8 stran). Jdete do toho s nami?

Neslibim vam, Ze s nami za mésic sundate 15 kilo. Ale pokud vas trapi n¢jakych 4-5 kilo
navic, nezpevnéné paze €i lehce previslé biisSko, mam pro vas luxusni ¢tyftydenni plan. S nim
dotahnete kiivky k dokonalosti. Jste-li spiSe ve vyssi nadvahové kategorii, mize vas
nasledujicich 8 stran nakopnout a piinést vam zacatek velkolepéjSich zmén. Nez se zatetelite
v radostném ocekavani, musite také védét, ze to budeme brat vazné€. Najdete si spravnou
motivaci, odbornici vam povypravi o vytrvalosti, trpélivosti. Ti nejlepsi, co znam, vam
naplanovali jidelnicek (a tentokrat bez mlsacich dni, jde piece o plavky!) i nachystali
bezvadny pohybovy plan, ktery vezme v potaz vSechny zdsadni partie i aerobni aktivity pro
nastartovani spalovani. Za jidelnickem stoji Adela Skoupa z tymu Petra Havlicka, Martin
Straznicky z 3DFA.cz zase za planem pohybu. Budou to ¢tyti tydny, kdy se budete muset
obejit bez vymluv a prosté zamakéate. Pokud jste odhodlana, za¢iname!!!

1. TYDEN: DOBRY START A VELKA MOTIVACE

Nikdy, ani u kratkého ctyftydenniho planu, nezafunguji vnéjsi davody. A nikdy plan
nedokoncite, pokud nemate ani zdani, ¢im sama sebe povzbudit v dob¢ krize. ,, Motivace je od
slova ,, MOVERE “. Tedy hybati, doslova piisobeni VNITRNI hybné sily na ¢lovéka. Zamyslela
bych se nad tim: co roztdaci ,,moje kola“? Je to viditelny vysledek, pocit, vzruseni, slast, néco
hmotného, pochvala? A pak je treba udélat plan ¢i varianty, ¢im motivaci podporim, az bude
i, vysvétluje koucka Jitka Sevéikova (www jitkasevcikova.cz) a pokracuje: ,,Vas vykon
ma totiz jednoduchy vzorec: V=M x S. Tedy vykon (kvalita i kvantita) rovna se motivace
(vase viroveri motivace: jak moc to chei JA) krat S (schopnosti daného jedince). Pokud
motivace je nula, vykon je podle tohoto vzorce taky nula. Ale i pokud jsou vase schopnosti,
znalosti, plany ,,nula*, mize byt motivace sebeveétsi, vvkon bude zase nula.

BOX: Jste sova, nebo skfivan? Podle toho plinujte jidlo i trénink!

Sova - typicky je pomaly denni rozjezd a nartst elanu a pozitivni energie az v druhé poloviné
dne. Proto je vhodna leh¢i snidané doplnénd o méné sytou dopoledni sva¢inu. Odpoledne se
hodi syt&jsi svacina a v zavéru i1 druha vecete, zvIlast’ je-1i je sova i vecer je aktivni.

Skfivan - od rdna je aktivni, v zavéru dne elan a energie upada a brzy leti do pefin. Potiebuje
jidlo od rana syt€jsi, naopak druha polovina dne bude leh¢i a urcité bez druhé vecete.

Prvni a tieti ukdzkovy jidelnicek je proto pro sovy a druhy a ¢tvrty pro skiivany.

BOX: UKAZKOVY JIDELNICEK (PRO SOVY)

SNIDANE:

lehce slazeny napoj (300 ml, napt. dZzus s vodou 1:3), s6jové mléko (50 g)
bily jogurt (max. 4 % tuku, 100 g)

bortivky (80 g) + jahody (100 g) + platky mandli (115 g)

DOPOLEDNI SVACINA
mrkev (150 g) + ananas (120 g) + vlasské ofechy (12,5 g)

OBED - Candat s bramborovo-dyiiovym pyré
candat (130 g)

citrén (30 g)

cesnek dle chuti


http://www.jitkasevcikova.cz/

olivovy olej (5 g)
rajcata (100 g)
dyné (130 g)
brambory (xxx g)
maslo (10 g)

ODPOLEDNI{ SVACINA
Knéckebrot (30 g) + avokado (25 g) + fedkvicky (50 g)

VECERE

zeleninovy salat — mix (150 g)
fazole Cervené varené (50 g)
vejce celé slepici (30 g)

tundk ve vlastni stave (60 g)
toastovy chléb celozrnny (60 g)
olivovy olej (3 g)

II. VECERE
Spaldové chlebicky (23 g)
lu¢ina (20 g)
okurka (40 g)

Celkem:

Energetickd hodnota: 1589,5 kcal
Bilkoviny: 82,4 g

Tuky: 56 g

Sacharidy: 197,3 g

BOX: POHYBOVY PLAN

1. DEN

Samoziejmosti je zahtati a kratké protazeni. PomiiZe také tzv. vale€kovani pro aktivaci svali.
Brticho, ruce, zda — vzpor kleémo (pozice koc¢ky)

- Kleknéte si, roztadhnéte prsty na rukou, a aniz by se t€lo hnulo vpted, odraZejte se nohama,
jako by za nimi byla zed’. Divejte se doptedu a chtéjte se jakoby dotknout Celem stropu (opét
bez pohybu téla). To zajisti rovnou patet a uvolni kompresované plotynky. Vnimejte svalovou
aktivitu. Pokud zvladate, zkuste zvednout kolena centimetr nad zem a nezménit pfitom drZeni
téla. Dychejte. Dejte si 10 opakovani po 5 vtefinach.

Zadni strana stehen, zadek - di‘ep

Zacnéte tim, ze si spravné stoupnete: rozloZte vahu na celd chodidla a vnimejte tfi hlavni
opérné body — hrbolek pod palcem, malikem a pod patou. Vase télo by mélo byt co nejvice

v ose. Ruce dejte pred sebe a spojte konecky prsti, ale nezvedejte ramena. Pohyb zacina

v kyclich, ne v kolenou! Zadek jde v difepu dozadu a télo se zaroven predklani. Kolena se
pokr¢i, ale jsou stale nad kotniky. Pohled smétuje vpied a mirn€ vzhiiru. Jdéte jen tak nizko,
kde jeste udrzite rovna zada a kolena nad kotniky. Citit byste méli hlavné zadni stranu stehen
a hyzdé€. Zacnete s 5 sériemi po 5 opakovanich.

Bricho

Lehnéte si na zem, pokrcéte nohy, opiete cela zdda o podlozku. Netlacte, spiSe uvolnéte,
vydechnéte. Pfedpazte. V tu chvili zkuste zvednout nohy do vzduchu, aniz byste se nepohnuli.
A jdéte tak vysoko, az se vam trochu odlepi panev od zemé. A pak jednu nohu poloZzte

a druhou zkuste nechat ve vzduchu, aniz byste se opteli o panev. Poté nohy vysttide;jte.




Nespéchejte nejvic pocitite bticho, ale zapojit se musi celé télo. Staci 3 série po 8
opakovanich (vystiidanich).

2. TYDEN: PRVNI VYSLEDKY I CHUT TO VZDAT
Jedeme bez sladkého, pohybu je hodné, jidelni¢ek pomérné ptisny. Ten, kdo nikdy nedrzel

vynechat trénink nebo si po ném dat néco sladkého, budou silit. Co s tim? ,,Primdrni instinkty
nam veli: Zabij! Utec! nebo Kasli na to! Zamyslete se tedy nad otazkou: Co jsou nebo mohou
byt zatezove situace? Raut plny dobrot? Skrinka sladkosti ve spizi? Nakup v pekarne?

A hledejte spojence. Osvédcilo se mi zapojit lidi, na nichz mi opravdu zalezi. Poprosit

o podporu manzela, deti, kamaradku. A pak plati, Ze ¢im vice to lidem rozhlasite, tim trapnéjsi
vam bude ,,zhresit“, “ doporucuje koucka s tim, ze kdyz vas napadne s hubnutim seknout,
musite porad dokola pokladat sama sob¢ otazku ,,pro¢*. D¢laji to tak malé déti, kdyZ pronikaji

do nitra néjakého problému. A vzdy se ho doberou. VSe ma vysvétleni, s nimz se da pracovat.

BOX: Hlidejte mnoZstvi spanku

Protoze to budou naro¢né Ctyii tydny, potiebujete hodné spat, regenerovat. A jeste jedna véc
je o spanku zndma: skvéle podporuje hubnuti. Jak? Jde o melatonin, hormon produkovany
praveé behem spanku. ,, Podili se na metabolismu tukui, a to opravdu zasadnim zpiisobem. Jeho
stavebni jednotkou je tryptophan, ktery najdete ve vsech potravinach bilkovinné povahy, ale

i v zeleniné, ovoci, seminkdach, ovesnych viockach, datlich. Proto se také lépe hubne, kdyz si
po noci dobrého spanku date rano ovesnou kasi, celozrnné pecivo - prirozené navaizete na
noc¢ni melatoninovou produkci. A také diky pomalym cukriim omezite vykyvy energie behem
dopoledne,  ¥ika nutri¢ni konzultantka Zaneta Zelinkova.

BOX: Vite, jak jist pied a po cviceni?

Asi hodinu pted tréninkem si dejte leh¢i svacinu (ovoce, ofechy, mozna i trochu peciva),
prosté pievazné sacharidy, cukry z ovoce a trochu tukt. Po tréninku si dopfejte asi ptl hodiny
pauzu, potom zatad'te bézné jidlo podle jidelnicku (obéd, svacina ¢i vecete, podle nacasovani
tréninku). Po obéd¢ ani veceti se cvi¢eni nedoporucuje. Neméli byste Sanci jidlo stravit,
vyuzit z n€j vSechny ziviny, vadilo by vam pfi pohybu. V pohybu by vas omezovalo i z jiného
davodu: ob&hovy systém by se vénoval zpracovani jidla, ne svalovému aparatu. Svaly by
nebyly prokrvené ani dost okyslicené.

BOX: UKAZKOVY JIDELNiCEK (PRO SKRIVANY)
SNIDANE

lehce slazeny napoj (300 ml)

chléb zitny (75 g)

syr polotvrdy (20-30 % t. v s., 15 g)

Sunka nejvyssi jakosti (20 g)

maslo (7 g)

DOPOLEDNI SVACINA
chia seminka (25 g)
hroznové vino (80 g)

jogurt bily, 2-4 % tuku (120 g)

OBED - téstoviny s rajéatovou omackou a kui‘ecim masem
kuteci maso (90 g)



téstoviny semolinové (65 g)
rajcata loupana, krajena (50 g)
bazalka

oregano

sul a pepr

olivovy olej (15 g)

Cesnek dle chuti

ODPOLEDNI SVACINA
jablko (90 g) + mrkev (25 g) + chia seminka (5 g) + Inéné seminka (5 g)
kndckebrot (15 g)

VECERE

kuteci maso (100 g)
ryze basmati (50 g)
rajcata (100 g)
olivovy olej (5 g)

Celkem:

Energeticka hodnota: 1585,5 kcal
Bilkoviny: 81,8 g

Tuky: 53 g

Sacharidy: 193,9 g

BOX: Pohybovy plan
II. DEN

Pokud budete mit ¢as cvicit opét jen doma, zopakujte si cviceni z predeslého dne. Jsou to
jednoduché cviky, které pii pravidelném opakovani piinesou viditelné vysledky. Méate-li
ovSem Cas a chut’, zajdéte pro zménu na n&jakou skupinovou lekci silového cviceni. Efektivni
je naptiklad cvi¢eni s TRX systémy. Nebo kruhové tréninky, mnoh¢ uz jsou sestaveni piimo
pro Zeny. Nejdulezitéjsi je pritom vzdy nejen pocitat opakovani nebo méfit Cas, ale predevsim
mit na takové lekci trenéra, ktery vam hlavné ukéze, jak na provedeni jednotlivych cviki.

III. DEN

Tteti den si dejte volngjsi. Tim vSak nemyslim, abyste v praci a doma sed¢li na zadku. Skv¢la
bude dlouha prochézka, kterd ma pozitivni vliv na unavu a bolest. Plavani je taky fajn, dejte si
v8ak pozor, aby to nebyla ,,prsa se zaklonénou hlavou®. To by vam vase krcni patet ptili§
nepodékovala. Muzete se jit klidn€ i1 probéhnout. OvSem, respektujte, co vam tik4 t€lo: pokud
mate pfili§ velkou nadvahu, jdéte radé€ji jen rychlou chlizi. A pak samoziejmé regenerujte!

BOX: Chcete pri hubnuti zacit béhat?

Pro zacétek je nejlepsi najit si bézecky kurz:

www.jdubehat.cz — m4 kurzy jen pro Zeny

www.bezeckaskola.cz — tady vas nau¢i béhat legendarni Milo§ Skorpil

Nebo se nechte inspirovat nékym, kdo své bézecké zkusenosti sdili on-line:
www.running2.cz — tihle dva, Sonia a Michal, se diky béhu sezndmili a nedavno se pii béhu
ptulmaratonu dokonce vzali... o beéhani védi v§echno!



http://www.jdubehat.cz/
http://www.bezeckaskola.cz/
http://www.running2.cz/

3. TYDEN: PEVNA VULE ROSTE (KILA UBYVAJI)

Kdyz se vam dafi piekonavat drobné krize, mate ze sebe uz urcité radost. Ale je mozné, ze na
vas pada unava. Jidla je sice dost, jenze uz tfeti tyden jite i zijete podle novych rytmii.
Zapracujte na podpoie sebediscipliny, abyste 1 posledni dva tydny dokazala pokazdé zvednout
zadek na cvi¢eni nebo nesidit jidelni plan: ,, Uplné nejlepsi je zacit s tréninkem sebediscipliny
jeste pred hubnoucim planem. Protoze sebedisciplina je diina na cely Zivot. A zvladnout ji
muizete jen védomou praci. Ja trénuji sebedisciplinu véedomé denné: vstavani 5 minut pred
budikem (Zadné polehavani), ranni studena sprcha, kdyz si nacnu sacek mandli, vezmu si jen
peét. To vsechno je priibézny trénink discipliny, ktery vas posili prave na takové véci, jakym je
pravé ted’ dodrzovani tohoto planu,  je krasné netprosna koucka Jitka Sevéikova.

BOX: Pomozte problémovym partiim

L’Ocittane a jeho zpeviujici mandlové télové mléko promeni pokozku v samet a uz po par
aplikacich vidite i zpevilujici efekt.

Collistar a jeho Cryo gel proti celulitidé funguje skoro az zazraén€. Dokonce i po ,,sestipnuti*
pokozky vidite, ze dolicky se pomalu vzdaluji.

A nakonec Elancyl. Znacka, pro kterou musite do Iékarny, ma fadu Slim Design, a v ni krém
na denni 1 no¢ni pouziti. Denni vyzaduje pohybovou aktivitu, aby fungoval, no¢nimu staci
vmasirovani do pokozky. Maji nejrychlejsi viditelny efekt, ktery jsem u krémi zazila.

BOX: Zaméite se na horcik

Urcite vite, Ze hoic¢ik prispiva k pevnéjSim nerviim nebo pomaha télu vyhnout se kiecim. Ale
jde o vic. ,,Na horcik spoléhaji vSechny systemy v téle, bez horciku neni energie, a to doslova.
Navic zvysuje citlivost mozku na leptin, ktery je zodpovédny za pocit sytosti. Dostatek horciku
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se tedy rovnd dostatku pocitu sytosti! “ fika Zaneta Zelinkova z www.nutricnikonzultant.cz.

BOX: A co piti: vite, jak na né¢j béhem pohybu?

Pti leh¢i zat€zi aerobniho charakteru a leh¢im posilovani, staci voda ¢€i neperliva mineralka.
Pti vySS§i zatéZi, u narocného posilovani a kardia na hranici aerobni aZ smiSené zony, kdy
musite zabojovat, jsou lepsi tekutiny s cukry. Redény iontovy népoj & dzus, ochucena
mineralka. Pfed a po zatézi stale Cista voda, pti velkém vycCerpani mate narok na nealko pivo.
A co se mnozstvi ty¢e? Adela Skoupé z tymu Petra Havli¢ka doporucuje: ,, Behem hodinové
aktivity je pri vaze 60 kg doporucovany objem tekutin okolo 0,5 az 0,7 litru. U vahy okolo 80
kg se doporucené mnozstvi tekutin pohybuje az k 1 litru. Nicméné, hodné zalezi na celkovéem
pitném reZimu béhem dne. “

BOX: UKAZKOVY JIDELNiCEK (PRO SOVY)
SNIDANE

lehce slazeny napoj (300 ml)

kokosové mléko, bez ptichuti (150 g)

mandle (20 g)

banan (60 g)

DOPOLEDNI SVACINA
smés ofechii — natural (15 g)


http://www.nutricnikonzultant.cz/

jahody (150 g)

OBED - teleci kyta s kuskusem a zeleninou
teleci kyta (110 g)

kuskus (55 g)

paprika (50 g)

rajce (50 g)

cibule (20 g)

olivovy olej (10 g)

ODPOLEDNI SVACINA
knéckebrot (25 g) + tzatziki:
okurka (50 g) + jogurt bily, 2-4 % tuku (130 g) + citronova $t'ava + Cesnek dle chuti

VECERE - chilli con carne
fazole Cervend (160 g)
cibule (30 g)

rajcata (80 g)

¢esnek a chilli dle chuti
hovézi kyta (50 g)

olivovy olej (7 g)

I1. VECERE
chléb Zitny (35 g)
syr Gervais (20 g)
listovy salat (15 g)

Celkem:

Energeticka hodnota: 1590,2 kcal
Bilkoviny: 83,3 g

Tuky: 56,3 g

Sacharidy: 192,4 g

BOX: POHYBOVY PLAN

IV. DEN - Zahftejte se a zopakujte si cviky z prvniho dne. Pak ptidejte dalsi:

Na stehna a hyZzdé — vypady stranou

Pohyb zacina stejné jako u diepu — v kyc€lich. Predstavte si, Ze vas za boky n¢kdo tdhne vzad,
ale proti tomu jdete do pfedklonu a vytahujete se opét hlavou. Jedno koleno by mélo ziistat
nad kotnikem. Druha noha je natazend a pohybuje se do strany. NepfenaSejte na ni véhu, ta
ma byt na noze pokréené. Ruce nechte pted sebou, spojené. Nejvice pocitite zadni stranu
stehen a hyZdé€. Pozor na prohnuti v zadech. 3 série po 5 opakovanich na kaZzdou nohu.

Ruce a prsni svaly — kliky

Pro zacatek nechte kolena na zemi. Zada musi ziistat rovna po celou dobu pohybu, zadek
nevystrkujte, nic byste neposilili. KdyZ jdete dolii do kliku, lopatky se nesmi pohybovat
smerem k sob€. Proto roztahnéte prsty na rukach, tlacte lokty a ramene od sebe a snazte se
opet s hlavou vytahnout vpied. Klik je sice zdkladni cvik, ale provedeni je narocné. Zacnéte
tedy s mens$im rozsahem pohybu. 5 sérii po 5 opakovanich budou pro zacatek stacit.

Zadek a stehna — panevni most
Lehnéte si na zada a pokrcte nohy. Ruce nechte pred sebou, ale nezvedejte ramena. SnaZte se
povolit hrudnik a prsni svaly, abyste se spravné opfteli zady o podlozku. Poté se od pat



odrazte, jako byste se po podlozce chtéli posunout dozadu. Misto toho se vam vSak zvedne ze
zeme¢ panev a zada az k lopatkam. Dostarite stehna a trup do jedné piimky, pak se vrat'te na
podlozku. Opakujte 5x 5 cvik.

4. TYDEN: CIL NA OBZORU, SEBEVEDOMI NIKDE?

Prestoze jste ur¢it¢ makala, dovolim si otazku: s jakym pocitem ted’ pokukujete po plavkach?
Tak néjak si myslim, Ze to pro vas porad neni ono. Pokud se potad ozyva vnitini kritik a strasi
vas tim, Ze lidi na plazi uvidi, Ze poradd mate jeste biisko nebo se vam stehna otiraji o sebe...,
prectéte si nasledujici slova Jitky Sevéikové nékolikrat: ,,Pokazdé, kdyz se mé klientky boji,
co nich budou fikat ostatni, do jaké miry je nékde nékdo bude kritizovat, hned je vracim na
zem: ,,Moc si o sobé nemyslete, vetsine lidi jste uplné jedno. Doslova: nestojite jim ani za
pohled. Maji sami co délat sami se sebou a jestli se na plazi bavi hodnocenim tél ostatnich, je
to jejich pribeh, ktery vas vitbec nemusi zajimat! *

BOX: Hlidejte piisun vitaminu BS (panthenolu)

,,Mimo jiné se podili na uvoliiovani energie z tukii. Kdyz chybi, jste unaveni, Spatné naladeéni,
nemdte doslova na nic energii, ani na cviceni. A jeho nedostatek pozndate také podle
popraskanych koutkii, * vzkazuje Zaneta Zelinkova. Navic se tento vitamin podili na ochrang
pokozky pied UV zafenim, coz se tésné pied plavkovou sezonou také hodi védet. A kam na
néj? Nakli¢ené obili nebo fazole mungo. Otruby jsou také skvélé. A krom¢ vitaminu BS vam
ptidaji i vlakninu, jez vas zasyti.

Vite, Ze...

...WHO doporucuje 150 minut pohybu pro zdravi tydné? 5x tydné€ po 30 minutach. Takovy
pohyb vam pomiize nejen s kily navic, ale hlavné s lep$i ndladou, protoze produkovany
endorfin vas dokaze nakopnout do celého dne.

BOX: Hlidate tuky? Hlidejte cukry!

Co v jidle omezujete predevSim? Urcité tuky. Ale jak fikd Adela Skoupa: ,, Radéji bychom
méli vénovat pozornost cukriim. Zvlast ted’ kdyz chcete ctyri tydny modelovat a formovat
krivky. Co na sacharidech uberete, bude treba trochu dohnat tuky a bilkovinami. Na druhou
stranu premira bilkovin ve stravé nicemu nepomaha a ani ve spojeni se silovym tréninkem
nemusi znamenat jisty narust svalové hmoty. Takze cilem by mélo byt hlidat kvalitu potravin
a vyvazenou skladbu. Byt precizni a tuky si v jidle skutecné hlidat, ale ne zcela omezovat.
Davat prostor jak tém rostlinnym, tak ale i Zivocisnym, protozZe tireba dostatek tukit v
mlécnych vyrobcich zajisti skutecne dobré vstrebani vapnikii!

BOX: UKAZKOVY JIDELNiCEK (PRO SKRIVANY)
SNIDANE

lehce slazeny napoj (300 ml)

celozrnna houska (60 g)

syr Cottage, 5 % tuku (60 g)

rajce (50 g)

avokado (30 g)

DOPOLEDNI SVACINA
Svestky susené (35 g)

jogurt bily, 2-4 % tuku (130 g)
vlasské ofechy (10 g)

OBED - KURE PECENE NA CITRONECH



kuteci maso (120 g)

citrén (50 g)

dzus pomerancovy (10 g)
med (5 g)

kufeci vyvar (30 g)

ryze Basmati (45 g)
zeleninovy salat — mix (150 g)
olivovy olej (5g)

+ stl, pept, hiebic¢ek dle chuti

ODPOLEDNI SVACINA
granatové jablko (170g)
kesu ofechy (7,5 g)

VECERE - treska s brambory a zelenymi fazolkami
treska tmava (110 g)

fazolové lusky (150 g)

brambory (170 g)

olivovy olej (7 g)

Celkem:

Energeticka hodnota: 1535,3 kcal
Bilkoviny: 78,5 g

Tuky: 53,5 g

Sacharidy: 197,7 g

BOX: POHYBOVY PLAN
V. DEN

Vyzkousejte HIIT — High Intensity Interval Training, neboli vysoce intenzivni intervalovy
trénink. Takové cviceni vam pomuze formovat postavu a spalit mnohem vice nez
dlouhodobé;jsi nizka zatéz. VétSinou je uzplisoben na 15-30 minut a nabizi ho prakticky
kterékoliv fitness. Pokud se vam nechce cvi¢it mimo domov, mlzete vyzkouset cviceni podle
Youtube videa, najdete jich spoustu. Takika 800 000 lidi cvici podle HASfit (HeartAndSoul
fit), bezmala 4 miliony lidi sleduje HIIT Workouts podle FitnessBlender.com, a kdyZ chcete
néco Ceského, hledejte tieba Pét'u Elblovou.

VI. A VII. DEN

Pokud jako vétSina hubnoucich odstartujete v pond€li, vyjdou vam posledni dny na vikend.
A vy dostanete moznost zmirnit tempo: projet se v pohod¢ na bruslich, na kole, jit na
prochazku. Jestlize vdm naopak cviceni do tydne Spatné pasuje, nechte si jeden trénink tfeba
na sobotu.

Par tipl na zavér!

e Nevite-li, jak zacit, vyhledejte trenéra, ktery vam udéla diagnostiku, ukaze vam vase
pohybové stereotypy, zjisti pti¢iny vasSich bolesti a pomiiZze vam je cvicenim odstranit.

e Pii cviceni nezatinejte védome svaly. Sice je ucitite, ale narusSite pfirozené svalové
souhry a nastane vétSi komprese patete.

e Nesnazte se cviCit na jednotlivé partie izolované cviky. Vzdy by se mélo zapojit celé
télo, 1épe se rozlozi sily, a kdyZ se zapoji vice svalli, budete i1 vice hubnout.



e Pocty opakovani upravte podle vlastni kondice a snizujte je s rostouci inavou. Ptiklad:
1. série 10 opakovani, 2. série 8 opakovani a 3. série 6 opakovani.

TEXT: Jana Potuznikova



