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NejdFiv si
prectéte tohle!



Béhej a hubni

Barbara Gallowayovd

Pokyny letusky v letadle jsem slySela uz stokrat, ale jedna véc mi v nich
pordd nesedi. Myslim tim pasdZ o pouziti kysltkové masky pfi stavu nouze,
kdyz letite s ditétem, které je na vds zavislé. Porad nemuzu prijmout, Ze bych
nejdfiv méla dat kyslik sama sobé a az potom ditéti.

V nasi spole¢nosti se Zeny obvykle povazuji za opatrovatelky. Také se
snazime vyhybat konfliktim tim, Ze se drzime vzorcu urcité socidlni sku-
piny, i kdyZ vime, Ze pro nase zdravi by bylo lepsi to zménit. Chceme,
aby se ¢lenové nasi rodiny a pratelé citili dobfe, a snaZzime se zabrdnit
nepfijemnym vé&cem. Nase instinkty ndm veli upfednostriovat druhé a sebe
zanedbdvat.

Ale to nefunguje. Dnes trpi nadvdhou nebo obezitou nejvétsi pocet déti v his-
torii. Odbornici studujici tyto trendy nds varuji, Ze kvuali ndrtstu cukrovky
druhého typu (zptsobeného otylosti) budou dnesni americké déti historicky
prvni generaci, kterd nepreZije své rodice. Jesté horsi je, Ze kvalita Zivota
nasich déti se bude vyrazné zhorsovat, protoZe maji nadvahu.

Z vyzkum jasné vyplyvd, Ze déti maji tendenci pfebirat Zivotnf styl a vzorce
chovdni od svych matek, které na né maji v tomto ohledu nejvyznamnéjsf
vliv. Dnes v8ak vysokou nadvédhou trpi vic Zen nez kdykoli v historii. Je ¢as
nasadit si kysltkovou masku. I kdyZ tfeba vy sama déti nemdte, mtzete po-
mdhat svym pratelim a ¢lentim rodiny, aby se citili |épe a vyhnuli se chro-
nickym degenerativnim chorobdm. Napf. kazdd Zena, kterd se pFipravuje na
akci typu ,,Ndrodni maraton proti rakoviné prsu”, inspiruje nejméné dvacet
lidi, aby se snaZili délat néco pro své zdravi.

.....

nase déti, manzel i pratelé miluji hranolky, videohry a televizi. Také si ¢asto
vycitdme, Ze cvicenim jen ztracime ¢as a pfitom je toho potreba tolik udélat.
Nasadte si kysltkovou masku a dychejte.

Zacit se cvicenim a postupnou zménou stravovacich navykd, ale hlavné si
pfipustit, Ze nds Zivotnf styl se uz mnoho let fiti po Spatné koleji, nenf jedno-
duché a pFindsf to stres. Vétsiny tohoto stresu vds viak cviceni zbavi. Kazdd
z nds dokdze udélat zménu a ovlivnit tak ostatnf, aby se pokusili o totéz.

A nemusime se za to ani modlit. Vy sama muzete prevzit kontrolu nad svym
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zdravim a vitalitou a osvojit si lepsi psychicky postoj. Pokud se nadychne-
te kysliku z masky, mdte $anci byt lepsi matkou, kolegyni, sestrou, dcerou
a pritelkynf.

V této knize naleznete tspésny pldn, jak udélat z nendro¢nych cviceni a po-
silujiciho zdravého jidla nedilnou soucdst svého Zivotntho stylu. Pred vdmi
se na tuto cestu vydaly tisice Zen, které diky tomu zaZivajf nejlepsi léta svého
Zivota. Mnoho Zen v3ak s programem pro spalovdnf tuku nékolikrdt zacne
a skoncf jesté predtim, nez jsou ,pfipravené”. To neznamend, Ze takové zeny
nemaji vnitinf silu tento program Gspésné realizovat. Podle nasich zkuse-
nosti zdvisi mira dspéchu pfi adaptaci na novy Zivotnf styl na intuitivnim
uvédomeéni, které se podobd ,pfipravenosti” ditéte na to, aby se zacalo ucit
&ist. Zeny musi byt pripravené propojit télo, mysl a ducha, aby si pravidelné
cviceni a posilujici jidlo dokdzaly opravdu uzivat.

Pokud mate s takovou pfipravenosti problém, doporuc¢ujeme vam knihu
Changing for Good (Jak se zménit k lepsimu), kterou napsali James Pro-
chaska, John Norcross a Carlo DiClemente. Obsahuje 3estifizovy program,
s jehoz pomocf prekondte $patné ndvyky a posunete se vpied.

AZ budete pfipravend, vezméte si kyslikovou masku, nadechnéte se a pak ji
predejte dal.

Jennifer zménila své priority a zivotni styl a shodila 45 kilo. Ve svém pu-
vodnim zivotnim programu ,Skola-prace-manzelstvi-déti“ byla ona sama
az na poslednim misté. Prave proto 45 kilo pfibrala. Den po 11. zafi 2001,
kdy cely nas narod pfemyslel o budoucnosti, se Jennifer rozhodla této
vahy zbavit zménou stravy a cviCenim. Jako dité béhani nenavidéla. Jeji
otec v8ak béhal maraton, a tak védéla, Ze béh velmi uc¢inné spaluje tuky.
Zavazala si tkani¢ky u tenisek, déti nechala doma s manzelem a rozbéhla

se k postovni schrance. Cesta za jejim cilem ji trvala sedm let, béhem
kterych prozila komplikované téhotenstvi a obdobi po porodu i vdznou
autonehodu. Béhani si vSak zamilovala a v roce 2008 ubehla plilmaraton
Toma Kinga v ¢ase 2:04. Mésic pfed timto zdvodem Jennifer oslavila do-
sazeni svého cile: snizeni vahy o 45 kilo, coz byla jeji vize z roku 2001.
~Jsem Zivoucim dilkazem toho, Ze nemusite mit télo jako néjaky olympio-
nik, a pfesto si muzete béhani naplno uzivat.“
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Vy rozhodujete!

veov.,

Pro zacdtek potrebujete mit jen touhu byt aktivnéjsi a dostat pod kontrolu
pFijem jidla.

» Metody popsané v této knize pomohly Zendm shodit 5, 10, 25 nebo
skoro 50 kilo A NENABRAT JE ZASE ZPATKY!
Abyste spalovala tuky, sta¢i jen chodit nebo si vybrat vlastni cvi¢ent.
Nendro¢nym cvi¢enfim muZete spdlit neomezené mnoZstvi kalorif.
Pritom se nemusite vzddt ¢okolddy ani sklenice vina.
Mate vnitini silu, diky niZ dokdZete prevzit odpovédnost za pfijem jidla
i trénink.
» Budte vsak trpélivd, nahromadit tuk vdm trvalo roky, proto se ho musite
zbavovat postupné.
» Kjidlu a cviceni si postupné vytvoiite dobry vztah.
» N4&$ program vam dd kontrolu nad motivacf, stravovacimi ndvyky
i psychickym postojem a vyvold ve vds touhu cvicit.

v v v Vv

Tato kniha nepopisuje, jak mdte ,drzet dietu”. P¥fsné diety totiZ skoro nikdy
nefunguji. Cviceni se dd provddét v kratsich blocich, zatazenych i do ndroc¢-
nych dnu, aniZz by vdm pfindselo jakékoli potiZe. Jidla, kterd doporucuje-
me, jsou snadno k dostdnf a jejich pfiprava je jednoduchd. Nemusite se stat
¢lenkou Zadného oddilu, najimat si osobniho trenéra, zapisovat se do kurzt
hubnuti nebo si kupovat drahé jidlo a sportovni vybaveni.

Jidlo je vasim pfitelem, kdyZ umite spravné fidit jeho pifjem. V nasem pro-
gramu budete jist asto. Pokud do svého dne vhodné zakomponujete cvicen(
i jidlo, budete po cely den fyzicky i psychicky vitdlngjsi. Casté svaciny a del3f
prochdzky udélaji z vaseho metabolismu pec na spalovani tuku, kterd bude
pracovat ve dne v noci.

KdyZ budete cvicit se sprdvnou intenzitou, tak se t&€lo, mysl a duch propoji
a poskytnou vam pocit velkého uspokojent. Jakmile dosdhnete spravné rov-
novdhy, nebudete uz chtit vynechat ani jeden trénink. Pocit dspéchu a kon-

vvvvvv
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vdhy. P¥i sprdvném tempu a pravidelnosti si budete tyto p¥fjemné pocity pfi
cvi¢eni a po ném opravdu uzivat. Mnohé Zeny, které cviceni ,propadly”,
nalezly psychickou silu pro dalsf pozitivni zmény ve svém Zivoté.

v v v Vv

Cvic¢enf funguje jako vyraznd vzpruha.

Dochézi pfi ném k okamzitému uvolnénf stresu.

Cvicenf si regulujete sama a nemusite se tedy na nic vymlouvat.
Informace v této knize jsou poskytovény jako rady dvou zkusenych
béZcu a trenérti. Lékar'ské konzultace nebo vyZivové informace vam
poskytnou zdravotnické instituce a registrovani vyZivovi poradci.

Diky cvicenf se budete citit Iépe a budete mit vic energie na to, abyste si Zivot
opravdu uzivala. Vy to dokdzZete!

» Plan ma t¥i Casti

v v v v Vv

Vy sama fidite tento proces.

Vy mdte silu, abyste prevzala zodpovédnost za jidlo i cvicent.

Budte trpélivd a nevzddveijte se.

Cviceni vds musi pfedevsim bavit.

O svém ,kalorickém rozpoctu” rozhodujete tak, Ze do svého denniho
pldnu zafazujete nendro¢ny pohyb.

Cast prvni: Promyslené stravovéni. Ve tretf kapitole se dozvite o jidlech, kterd
jsou snadno k dostdnf a Ize je rychle pfipravit. Uvidite, jak nastavit svaj denni
stravovacf pldn tak, abyste méla kontrolu nad vyvdZzenym pomérem kalorif,
vitamina, minerdli a dal3ich vyZivovych slozZek, které kazdy den potiebujete.
Skvélym ndstrojem jsou webové stranky, kde se dozvite o kontrole porcf, pfi-
¢emz sama zodpoviddte za prijem potfebnych vyzivnych latek. Také zjistite,
zda tyto vyzivné ldtky pfijimadte v dostate¢ném mnozstvf, a podle toho budete
moci upravit svuj stravovaci pldn.

Cést druhd: Stavba pece na spalovanf tukti. KdyZ budete chiizi nebo béh
postupné prodluZovat, vytrénujete si tisice svalovych bunék pro spalovédnf
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vétstho mnozstvi tukl, a to nejenom pfi cviceni. Jakmile si na to buriky zvyk-
nou, budou spalovat vic tukd, i kdyZ budete jen sedét nebo dokonce spét!

Cast treti. Vic kroku kazdy den. Kupte si krokomér a zvy3ujte pocet kroku,
které za den nachodite. KdyZ se pres den vénujete b&Znym aktivitdm, vyuZij-
te ,mrtvy Cas”, kdy jen sedite, a zafadte do né&j bloky péti az desetiminutové
chuze. Kroky, které udéldte navic (v blocich po 500 az 2000 krocich), vdm
nezvysi chut k jidlu, zato diky nim budete spalovat tuky po cely den.

Spalovani tuku, ne hubnuti! PrestoZe osobnf vdha je dulezity piistroj, nemuzZete
byt posedla kazdodennim mérfenfm zmén hmotnosti. Kolisani objemu vody ve
vasem téle zplisobf, Ze jeden den budete véZit vic a druhy zase méné. Postup-
nymi Gpravami poméru denntho objemu vynaloZené ndmahy vadi piijmu jidla
zac¢nete tento proces fidit pomoci skute¢ného spalovdni tukd. | kdyZ hmotnost
zméFend na véze bude kolfsat, bude celkovy objem tukd ve vasem téle klesat,

vy

prestoze ,dennf hldsenf vasi vahy” mizZe nékdy vykazovat hmotnost vyssr.

Dobra versus $patnda hmotnost. Svalovd hmota, kterd se pfi cviceni pravidel-
né zapojuje, vazi vic nez odpovidajici hmota netrénovanych svalovych vla-
ken. Kdyz Zeny zacinaji cvicit, ¢asto u nich dojde k mirnému zvysenf vahy,
protoZe svaly se na to mnoha zpusoby adaptuji: potfebuji dodate¢né zdsoby
energie jako palivo, vic vody pro ochlazovanf a zpracovanf energie a zvy-
Seny objem krve, kterd doddvd do svalt kyslik a odvddi odpadnf produkty.
Svaly se pfeménuji na vytrénované svaly, které dokazou spdlit spoustu tuku
s mensi Gnavou, neZ na jakou jste dosud byla zvykla.

Kladny vztah k jidlu

Barbara Gallowayovd

»KaZdd Zena dokdZe mit kladny vztah k posilujicimu jidlu.”

» Va3 vztah k jidlu je pro spalovani tukt zdsadni.

» Zdporny vztah k jidlu znamend, Ze jite, abyste se citila Iépe.

» Kladny vztah k jidlu znamend, Ze si jidlo vybirdte tak, abyste méla
energii po cely den.
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» Na kazdy den mdte kaloricky rozpocet.

» KdyZ budete jist pravidelné a ¢asto (6x aZ 8x za den), rozloZite svou
energii rovhomérné do celého dne.

» Je tfeba jist svaciny, které vds zasyti, protoZe obsahuji vyZivné ldtky ve
vyvdZeném pomeru.

» Kazdd svacina md sviij Gcel: vase télo potiebuje vdpnik, Zelezo,
bilkoviny atd.

» Dulezitd je rozmanitost. | kdyz si ke svaciné rada ddvdte néjaké
konkrétnf jidlo, nejezte ho pofdd jeden den za druhym.

» V konzumaci svych oblibenych jidel a ndpojli (v¢etné téch ne zrovna
zdravych) muZete pokracovat, ale musi zapadat do vaseho kalorického
rozpoctu.

» Vy rozhodujete o tom, zda se budete citit dobre.

Pro vétSinu Zen jsou dulezité vztahy, at uz jde o vztahy k muzdm, détem,
nadfizenym nebo jidlu. Tato touha po hladkém chodu véci zvy3Suje stres
a stres mtiZze ménit vztahy. Mnohé Zeny se snazi zvlddat stres tak, Ze konzu-
muji nezdravd jidla a ndpoje, které blokuji spalovani tukd, pfedevsim pokud
je jich moc. Takové jidlo a ndpoje poskytuji pfinejlepsim jen docasnou dlevu
od stresu, zato se viak s nimi do téla dostdvd nadbytek tuka.

Nendrocné cviceni naopak stres Gc¢inné odbourdvd, a muze vds tak moti-
vovat k provddéni pozitivnich zmén. V dalsf kapitole si vysvétlime, jak to
funguje. Nejprve se podivejme na tu stranu rovnice, kde se nachdzf jidlo.

MUZETE si vychutnavat jidlo, které je zdravé a posilujici. Pokud vam urcité
véci nechutnaji, muZete je zkombinovat s jinymi potravinami a skvéle je
dochutit podle receptt z riznych ¢asopisti. MliZete se naucit mit rdda v pod-
staté cokoliv. Abyste se citila dobfe a t&Sila se dobrému zdravf, je tfeba denné
jist jidla s vyvdZzenym pomérem vyzivnych latek.

MATE tiZzasnou schopnost pouZivat mozek k tomu, abyste ovladala zaludek.
Tuto schopnost Zeny obvykle vyuzivaji pfi ndrazovych dietdch, které vsak
ndsledné maji negativnf tic¢inky. Stejné snadno se viak Ize naprogramovat na
to, abychom b&hem dne pravidelné jedly posilujicf jidlo v objemu, ktery do

naseho téla nebude priddvat tuky.
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MUZETE si vytvofit kaloricky rozpocet. Zeny musf s rozpocty pracovat
neustdle. Mit pod kontrolou pffjem jidla znamend drzet se kalorického roz-
poctu. | naddle muZete jist cokolddu nebo pit vino. Vy sama se kazdy den
rozhodujete, jak svuj kaloricky rozpocet vyuZijete.

MUZETE zménit sviij vztah k jidlu pozitivnim smérem. Jidlem se mtzete snazit
zahdnét trdpeni a zmirfiovat stresy nebo zklamdnf. Jakmile vSak pochopite, Ze to
je Spatny vztah, ktery musite opustit, budete oteviend pro vztah dobry: jist kazdé
2-3 hodiny, citit se dobfte a vyhleddvat novd jidla, kterd vdm budou chutnat.

MUZETE mit tento proces pod kontrolou. Kapitankou své lodi jste, pokud si
vytvarite kaloricky rozpocet, trochu planujete, vybirdte si z kvalitnich jidel
a ,testujete realitu” (napf. pomocf néjaké webové stranky, kterd se zaméfuje
na vyZzivu).

Zména vztahu k jidlu maze byt stresujici. Nendro¢né cvicenf je mocnym nd-
strojem, ktery dokdze odbourdvat obrovské mnozstvf stresu. Pocitejte s tim,
Ze nékteré dny budou tézké, ale nevzddvejte se. Tuto zménu uz zvlddly mi-
liony Zen, které se diky nf citi mnohem lépe.

Stres se dd zvlddat. Cviceni vdm muZe zdsadnim zpltsobem pomoci zvlddat
stres. Neuvédomélé nahromadénf stresu viak muaZe zpUsobit, Ze se subjek-
tivni vnimdni drobnych obtizi vyrazné zveli¢i. Pro pochopenf a zvlddnuti
tohoto procesu doporucujeme pouzit metodu popsanou v knize Mind-Body
Prescription (Predpis pro télo i dusi) od dr. Johna Sarna.

Citite se lépe. Jakmile dobry vztah k jidlu za¢ne fungovat, budete se po cely
den citit Iépe, protoZe ho budete mit pod kontrolou. Dobry pocit budete na-
ddle jen posilovat, protoze si uvédomite, Ze vase Usil{ prindsi zmény. Nékteré
Zeny si v takové chvili kupuji nové saty (o ¢islo mensi).

Vic energie na cviceni. Kdyz pravidelné jite, mdte vic energie na vSechno
(v€etné cvicen) a béhem dne zvlddnete nachodit vic kroka.
» Nékolik poznamek na zavér

» Sally drZela dietu, béhem Sesti mésict shodila p¥es 30 kilo, ale do roka
se vrdtila na svou ptvodni vdhu a dokonce jesté pfibrala.
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» Elaine cvicila a béhem péti let shodila 44 kilo. Vahu si udrzZela
a pokracuje ddl. Cvicenf si zamilovala a pfindsi ji radost, a to nejen
proto, Ze zabranuje opétovnému ukladanf tuku.

» Hladovkové diety snizuji vahu ztratami vody, ta se v3ak zase rychle vratf
zpdtky.

» Cviceni a dobry vztah k jidlu vytvareji zmény ve vasem chovdnf, diky
nimz se citite dobre.

» Doporucujeme pravidelné svaciny! Ale musite si je spravné vybirat.

» Méjte prijem jidla pod kontrolou pomoci néjaké dobré webové stranky.
Je jich mnoho. J& pouzivdm www.fitday.com.

» V této knize vdm navrhneme vhodny stravovacf pldn.

HLAVNIi ZASADY

Nejdulezitejsi je mit pod kontrolou pfijem kalorii a spalovat tuky cvic¢enim.
Jidlo je palivo pro dal$i trénink, nebo pro dalsi tfi hodiny fungovani.
Proto je tfeba, aby jeho pfisun byl plynuly a v kontrolovanych objemech.
Jidlo obsahuje stavebni material pro svaly, kosti a organy, ktery se musi
denné nahrazovat.

Celkovy denni pfijem jidla je tfeba hlidat pomoci kontroly porci.
Kombinujte sva jidla tak, aby vas zasytila, ale snézte pfitom méné kalorii.
Kdyz si pak vecer pocitate pfijaté a vydané kalorie (vitaminy, mineraly,
bilkoviny atd.), ,otestujte si realitu®.

Vy rozhodujete: realitu (=skuteCny pfijem a vydej kalorii) testujte
pomoci webovych stranek nebo programi pro sledovani vahy.

Pro dobry pocit ze sebe sama je velmi dlilezité mit pod kontrolou
aroven krevniho cukru (glykemii), protoze ta vdm poméha udrzovat
motivaci.

Jezte kazdé 2—3 hodiny.

Nikdy nefikejte nikdy: neodpirejte si Uplné jidla, kterd méate rada, ale
jezte je v omezeném mnozstvi.

Béhem celého dne pijte k jidlu vodu nebo jiné nizkokalorické nebo
nekalorické napoje. Tak vam pocit sytosti vydrzi déle.

Dostatek energie je pro trénink rozhodujici: po skonceni tréninku
snézte do 30 minut 100—300 kcal (z 80 % tvorenych sacharidy a z 20 %
bilkovinami).

15


http://www.fitday.com/

Béhej a hubni

Nejdulezitéjsi je cvicit
s mirnou intenzitou

»Kdyby cvic¢eni bylo na predpis, stalo by se nejcastéji pfedepisovanym
lékem v historii lidstva.”

» Dietou se dd zbavit jen omezeného mnoZstvi tuku.

» Cvicenf je vasi pecf na tuky, kterd je spaluje po cely den a zabratuje
jejich ukladani.

» Pokud cvicite spravné, tak se pfi cviceni i po ném citite lépe.

» Nepifjemné pocity si zpUsobujete sama a |ze se jich zcela zbavit.

» KdyZ je pro vds v urcity den cvicenf pfilis ndro¢né nebo dlouhé, muze
Casto vést ke zvysenf chuti k jidlu.

» Kratsi bloky nendrocného cvicenf (napf. chize) spalf kalorie, ale
nebudou zvySovat vasi chut k jidlu.

» Tato kniha vdm nabizf cvicebnf pldn, ktery dobre zapadne do vaseho
denniho programu a Zivotniho stylu.

» Spalovani tukd kazdy den zac¢ind prvnim krokem a s kazdym dal$im
krokem pokracuje.

» Cvicenf prodluzuje délku a kvalitu Zivota. Ze svych vnoucat se diky
nému budete radovat v dobré kondici a zdrava.

» Proctéte si tréninkovy program pro spalovanf tuku v této knize, a to
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vcetné tipu, diky kterym muZze byt trénink zdbavné&jsi (viz 4. kapitola).

Nespornym faktem je, Ze cvicenf ¢asto vede ke snizeni krevniho tlaku, po-
muze vam fidit cholesterol, sniZuje riziko rakoviny, mozkové a srde¢ni mrt-
Ze diky nému mdm ze sebe pii kazdém tréninku i po ném dobry pocit a Ze
mi ddva spoustu energie, kterd dlouho vydrzf.

A nemusim ani doddvat, Ze pfi cvicenf spdlite spoustu tukt! Snad kazdy den
slysime v televiznich beseddch piibéh néjaké Zeny: mnoho let méla nadvé-
hu, pak zacala cvicit, hlidala si prijem jidla a shodila 10, 20, 50 kilo. V této
knize si muZete precist pitbshy skutec¢nych zen v kapitole Hrdinky: Zeny
jako vy, které na sobé pracujr.

I VY TO MUZETE DOKAZAT!
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Nendrocné cviceni vytvaif sebedtvéru, pocit vnitini sily a vuli provddét
zmény ve svém Zivoté. KdyZ prosté jen vyrazite ven nebo do fitcentra, t€lo
se citi 1épe a mozek se Iépe soustfeduje. Pred cvi¢enim se nemusite citit
pravé dobre, ale po ném je na vds vidét, Ze jste plnd energie a atraktiv-
ni, coZ zaregistruje i vase okolf. Dobré véci se stdvaji, kdyz jste se sebou
spokojend, a cvi¢eni vdm muZe pfinést spravedlivou odménu v podobé
sebedicty.

UZ jenom nékolikaminutovd prochdzka zpuasobf, Ze se budete citit lépe.
A odhalite o sobé spoustu véc, které jste predtim netusila:

» muzete jit ven, i kdyZ mdte hekticky den, a svou préci si dodélat
pozdéji;

» muZete jit ddl, i kdyz jste to uz povaZzovala za vyloucené;

» pfi cviceni i po ném dokdZete lépe fesit problémy (osobni, pracovnf,
rodinné);

» po nendro¢ném tréninku jste produktivnéjsi a mdte na viechno vic
energie;

» po nendro¢ném cvicenf se vdm |épe premyslT.

Pokud cvicenf bolf, tak ho provédite Spatng&, mdte n&jaky ortopedicky pro-
blém nebo déldte cviky, které pro vds nejsou vhodné. Program v této knize
z vds udéld kapitdnku vasi vycvikové lodi. Jakmile budete pocitovat neustdly
prival vyhod spojenych se cvi¢enim, budete se na dal3i prochdzku nebo nd-
vitévu fitcentra pfimo tésit.

» Zdravotni vyhody bez hubnuti

| kdyZ tfeba nehubnete, pravidelné cvi¢eni md pro vds mnoho zdravotnich
vyhod. Studie Cooperovy kliniky, kterou v texaském Dallasu zalozil dr.
Kenneth Cooper, a dalsich organizaci prokdzaly, Ze i obéznf lidé si pravidel-
nym cvicenim sniZuji riziko srde¢ntho onemocnénf a rakoviny. Kdyz pravi-
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delné cvicite, mdte ze sebe lepsi pocit a zvlddnete toho mnohem vic.

Cviceni nemusi bolet a méla byste se po ném citit [épe. Mirnd ndmaha roz-
proudi metabolismus a béhem dne tak budete mit vice energie. Pozitivni vliv
nendro¢ného cviceni na psychiku zptsobi, Ze se budete citit Iépe neZ pred
nim a tato vzpruha vdm vydrzi mnoho hodin.
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PROGRAM

jeden nendarocny delSi trénink tydné s postupnym prodluzovanim
az na 90 a vice minut;

dva tréninky po 60 minutach;

2x az 3x tydné volitelna vSeobecna kondi¢ni pfiprava nebo nenaro¢na
chlze (45 a vice minut);

10 000 krokl chlize kazdy den pfi obvyklych ¢innostech.

Svalové buriky trénujete pro spalovani tuki

Nendroc¢né cviceni vds bude udrzovat v ,aerobni” zé6né&, v niz dochazi ke
spalovanf tuku, a to minutu za minutou a hodinu za hodinou. Kdyz budete
nepfilid ndrocné cviceni provddét pravidelné (a to i v kratkych blocich), tak
zvlddnete postupné prodlouZit i jeden delsi tydenni trénink. ProdluZovanim
tohoto tréninku pfeménite tisice svalovych bunék na hofédky spalujici tuky.
Denni objem spélenych tuku se tak bude neustdle zvySovat, i kdyz budete jen
sedét, nebo dokonce spat.

V téle mdte dva druhy paliva: glykogen a tuky

Glykogen je uskladnénou formou cukru a je primdrnim zdrojem paliva pro
mozek. Jako palivo ho Ize pouZzit ihned po zahdjenf jakéhokoli ndro¢ného
cviceni. Vysledkem jeho spalovanf je viak hromadéni odpadntho produktu:
kyseliny mlécné (tzv. laktdtu), kterd zvysuje pocit hladu. Lidské télo md ome-

zenou zdsobu glykogenu, proto je nutné ho doplriovat.

Télesny tuk se hromadi bud jako ,pifmd usazenina” z tuku, které snite ve
stravé, nebo se vytvdfi pfi nadmérném pfijmu sacharidt a bilkovin. | velmi
stihlf jedinci maji v téle ve formé tukd palivo na stovky kilometr(i. Tento zdroj
energie spaluji sportovci, kteff jsou vytrénovanf na urcity druh ndmahy a kteff
cvicf s dostate¢nou lehkosti.

Narocné cviceni sniZzuje motivaci

Levd mozkovd hemisféra (tzv. levy mozek) se zaméfuje na prdci s logikou
a fakty. Monitoruje stres a sleduje zdsoby glykogenu, ktery je zdrojem pa-
liva pro mozek. Protoze pfi ndro¢ném cvicenf roste hladina stresu a zdsoba
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glykogenu se sniZuje, zac¢ne levy mozek vysilat mnoho negativnich zprdv
ve stylu ,dneska nemds svtij den” nebo ,je to nuda” nebo ,proc¢ to vlastné
délas”, aby si mozek zachoval svuj zdroj paliva.

Ndro¢né cviceni zvysuje pocit hladu

Kdyz se sniZzuje zdsoba glykogenu, roste pocit hladu. Chlize pfijemnym
tempem na kratkou vzddlenost vyzaduje jen mélo glykogenu (primdrné to-
tiz spalujete jako palivo tuky). Kdyz béZci zpomali a zac¢leni do béhu vic
chtize, obvykle sniZf pocit hladu. Ve dnech s krdtkym tréninkem zazname-
nalo mnoho sportovcl snizenf pocitu hladu, kterého docilili rozdélenim
tréninku do né&kolika rannich a vecernich blokt. Cim je vé§ trénink na-

ro¢néjsi, tim vétsi hlad budete mit, a to bud pozdéji tentyZ den, nebo den
ndsledujfcf.

Sportovci s pFili§ ndaro¢nym tréninkem spali glykogen béhem
prvnich 15 minut

Glykogen je palivem, které ma télo rychle k dispozici pfi prvnf ¢tvrthodi-
né naro¢ného cviceni. Pokud nebéhdte nebo necvicite déle nez 15 minut,
nemUzZete pIné rozvinout svou kapacitu pro spalovdni tukd. Jestlize jste
viak ze stravy vyloucila sacharidy, napf. pfi ur¢itém typu diety, je zdsoba
glykogenu nizkd a vy budete mit pfi rozehtati problémy.

AEROBNI CVICENIi SPALUJE TUKY BEZ FUNENi A ODFUKOVANI

» Télo mlize spalovat tuky, pokud krev do svalll dodava dostatek kysliku.

» P¥i chlizi nebo jakémkoli nenaroéném cviceni, které svaly vyrazné
nenamaha, dodava normalni pritok krve pro spalovani tukd kysliku
dostatek.

Pokud nefunite a neodfukujete, jste v aerobni z6né, kde spalujete tuky.
Kdyz je v8ak pro vas cviCeni v ur€ity den tak naroc€ne, ze jste
zadychana a nedokézete normalné mluvit, pracuji svaly nad své
moznosti a vy jste se ocitla mimo zénu spalovani tukd. Svaly vyuzivaji
energii z glykogenu, po kterém zUstava hodné odpadu (kyseliny
mlécné). Nohy se plIni timto odpadnim produktem, citite v nich stale
vetsSi napéti, cviceni je tnavné a svaly boli.
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Vyhnéte se bolestem svalu a spalujte vic tuka pomoci

nendroc¢ného rozehrati

Na zacdtku tréninku se obvykle citite dobfe a tak cvic¢ite s ndmahou, kterd
produkuje kyselinu mlé¢nou. Pokud ale funite a odfukujete, a to tfeba i na
konci tréninku, tak jste v takovy den cvicila s p¥ilisnym nasazenim. Kyselina
mlécnd se nahromadf ve svalech, které jsou pak v napéti a dalsi den vds bu-
dou bolet. Jestlize zpomalite tempo tréninku (pfedevsim prvnich 15 minut),
tak jeji nahromadéni sniZite nebo mu zcela zabrdnite. KdyZ jste na pochy-
béch, provddéjte pomalé tvodni rozehfdt po delsi dobu.

Po 15 aZ 45 minutdch prejdete do rezimu spalovani tuku

BéZci a sportovci, kteff zacinaji trénink pfilis rychlym tempem, mohou sniZit
bolestivost a ,piefadit” na spalovdnf tuk( tak, Ze pfi prvnich ndznacich funé-
ni a odfukovdnf vyrazné zmirni tempo. Pokud cvicite podle svych mozZnostf,
piechdzite do reZimu spalovdni tukd hned od zacétku. Jestlize bé&Zite nebo
provddite jiné namdhavé cviceni mirnég, tak 15 minut po zahdjenr tréninku
zacne vase télo postupné odbourdvat t€lesny tuk a za¢ne ho pouZivat jako
palivo. Tuky jsou Gcinnéjsi palivo, které pfi spalovanf produkuje méné od-
padnich latek. Pfechod trvd dalsich pfiblizné 30 minut. Kdyz bézci trénujf
podle svych moznosti po dobu 45-50 minut, spaluji predeviim tuky. Poma-
lym tempem na zacdtku tréninku a Castym stfiddnim béhu s normdlni nebo
Souravou chutizi se kazdd Zena muZe béhem jednoho roku propracovat ke
tfem hodinovym tréninktim tydné.

Recept pro spalovani tuka: TFi tréninky v z6né spalovani tuku

kazdy tyden

| ty nejméné trénované svaly, které 50 let spalovaly jen glykogen, Ize vytré-

novat pro spalovani tukd, pokud:

» Postupné zvysujete délku kazdého tréninku na 60 a vice minut.

» Trénujete pravidelné 3x tydné (s maximdlné dvoudennim odstupem
mezi tréninky).

Spalovani tukii miZete maximalizovat tréninkem

dlouhym 90 minut

Vytrvalostni trénink slouZi k tomu, abyste se v zéné spalovani tukt udrzela
po delsi dobu. Nejlepsich vysledkdt dosdhnete, kdyZ tento trénink zafadite
kazdy tyden a postupné ho kazdy druhy tyden budete prodluZovat az na 90
a vice minut. Jestlize nemdte na takto dlouhy trénink ¢as, budete tuky spalo-
vat i nadédle, ne v§ak na maximum.
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