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Alespon ze zacatku, je podle mé dobré, zapisovat si potraviny a pocitat kalorie i makroziviny.
Za chvili uz to budeme mit v oku, budeme mit odhad a nebudeme si muset potraviny vazit.
Na zacatku je tfeba si vytvorit prehled o tom, kolik kalorii (ale i tukd, sacharid

a bilkovin) pfijimame.

Zaroven pocitejme také s tréninkem, zaradme jej do svého tydenniho i denniho planu a rano

vstavejme jiz s presnou vizi toho, kdy pljdeme trénovat a jak se budeme v obdobi kolem
tréninku stravovat, aby nam nebylo tézko.

Jednotlive kapitoly

Odpovedi
na casto kladene
otazky
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Za jak dlouho zhubnu?

Nerada bych tu psala, zZe je vse velmi individualni, ale je tomu bohuzel tak. Velkou
roli hraje samozrejmé VasSe vychozi vaha, ¢im vyssi je, tim rychleji se ubytky dostavi.
Neni potreba spéchat, jisté nechcete shodit 3 kg tydné a pak vSe nabrat zpét.
Myslim si ale, ze pri silovych trénincich minimalné tfikrat tydné, je mozné prvni
vysledky vidét okolo patého az Sestého tydne.

Jde hubnout tuk a zaroven nabirat svaly?

Hubnuti a nabirani jsou dva protichidné cile. Pro Ubytek tukové tkané potfebujeme
snizit mnozstvi pfijimané energie, oproti tomu nabirani svalové hmoty si vyzaduje
vysSi prijem kalorii, nez kolik nase télo bézné potrebuje. Ted' vas vSak trochu
zaskocim, ano i pres to, je mozné hubnout tuk a zaroven nabirat svaly. Bohuzel

vSak ne u kazdého. Vérte, ze i mne to mrzi :D. Tohoto cile mohou dosahnout pouze
zacatecnici s nadvahou, jedinci s mimoradnym genetickym vybavenim, sportovci po
dlouhém vynechani tréninku a také uzivatelé zakazanych latek, tzv. steroida. Jedincl
s mimoradnym genetickym vybavenim je vSak velmi malo a uzivatelé steroidu si
zaroven fikaji o zavazné zdravotni problémy. Pro vétsinu sportovct je tedy lepsi,
rozdélit si oba procesy na ¢asové Useky, kdy se budou vénovat zvlast hubnuti a zvIast
nabirani.

Jak se zbavit celulitidy?

Vite, ze néjakou formou celulitidy trpi az 90 % zen? Neni to tedy nic neobvyklého

a uz vlibec ne néco, za co je potieba se stydét. Celulitidu mize ovliviivovat mnoho
faktor(, napriklad genetika, stres, rezistence na inzulin, nedostatek fyzické aktivity,
nedostateény pfisun minerald a vitamind a mnoho dalsiho. Nejlepsi zpUsob, jak se
celulitidy zbavit nebo alespon jeji stav zlepsit, je zadit se zdravym zivotnim stylem.
Mit zdravy a vyvazeny jidelni¢ek a dostatek fyzické aktivity. Klicem k uspéchu

je kombinace silového tréninku s doplfikovym kardiem. Redukce tuku a celkové
zpevnéni téla ma v boji proti celulitidé své misto.

MuzZeme jist sacharidy vecer?

Rozhodné nejsem zastankyni nazoru, ze by se nemélo jist po Sesté hodiné vecer,
ale je fajn si najit zlatou stredni cestu. Urcité bychom neméli jit do postele s plnym
zaludkem, a to uz jen proto, ze nam probihajici travici pochody mohou znehodnotit
kvalitu spanku.
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PRO ZACATECNIKY - TRENINK CELEHO TELA

TRENINKOVA JEDNOTKA C.1 / UVODNI CAST

Rozehrati 5-10 min
Dynamicky strecink
Mobilizace kloubu

Trénink stredu téla

pauzy mezi sériemi 1,5 min

B 1. stridava stabilizace se dvéma opérnymi body/Bird Dog
3 série po 12-15 opakovanich

Zaujmeme polohu ve vzporu kleémo - na vSechny ctyri. Dlané
bychom méli mit pod rameny a kolena pod ky¢lemi. Obé protilehlé
koncetiny vzdy natahneme tak, aby byly vodorovné se zemi.

Pohyb provadime pomalu a kontrolované. Trup mame po celou dobu
zpevneény, hlavudrzime v prodlouzenitrupuapater v neutralni poloze,
neprohybame se v bedrech. Snazime se, abychom se pfi vykonavani
pohybu nevyklanéli do stran a udrzovali stabilitu. Vydechujeme pfi
natazeni koncetin, nadechujeme se pfi pohybu zpét. Pokud by tato
varianta byla tézka, mizeme zacit pouze se zdvihanim samotnych
rukou.

B 2.stridavé zvedani nohou vieze

3 série po 12-15 opakovanich

Lehneme si celou plochou zad na zem/podlozku a ruce umistime
podél téla. Dlané mame rozevirené a oprené o zem. Tim ziskame lepsi
stabilitu béhem cviku. Pater je v neutralni poloze, neprohybame se
v bedrech. Mirné pokréené nohy zvedneme vzhlru a stfidavé
jednu po druhé, za pomoci bfidnich svald, kontrolovanym pohybem
poustime dold a zveddme znowvu vzhiru. Nadechujeme se pfi

spousténi koncetiny doll a vydechujeme v horni poloze.

NM



http://
http://

Pokud Te ebook
zaujal muzes ho koupit
a zacit hned na:

www.nataliemyslikova.cz

Koupit e-book



https://nataliemyslikova.cz/
 https://nataliemyslikova.cz/
https://nataliemyslikova.cz/

