HRUSKY A JABLKA SE NESCITAJ!

Tuhle poucku slychévaii déti v hodindch matematiky a my
dodévame: Tahle dvé ovoce se ani nenosil Re& je o typu
postavy. Proc se nékterym Zenam hromadi prebyteény
tuk na stehnech a hyzdich, zatimeo jiné maji nozky tenké,
a problém jim naopak déld rostouci bisko? Jaké cviky
isou vhodné pro , hrustitky” a jak maiji na postavé Zapra-
covat ,jabligka”? Na to jsme se zeptali trenéra Jakuba
Siguta ze znojemského fitness HanyBany.

Obecné plati, ze problémovym partiim vénujeme vétsi
pozornost.

Jablka” (androidni tvar) se musi vice zamé&fit na partie okolo bficha
a pasu, na které jsou nejlepsi cviky rotani. Napfiklad cvigeni na cros-
4 sovém trenazéru (eliptikal), s déra-
zem na drZeni t&la ve vzpfimené
poloze. B&hem cviceni je tfeba
zpevnit bisni svalstvo a rotovat
pomoci pazi okolo vertikdIni osy
tla - t&lo by se mélo natdcet oko-
lo osy pétefe a nekolébat se do
stran. Préce paZi je zésadni.
Naopak ,hruském” (gynoidni
tvar) doporuéuji veskeré aerobni
cviceni, zaméfené na spodni &dst
£la - béZecky pds, rotoped i crossovy trenazér. Na crossovém fre-
nazéry se musi zaméfit na prdci nohou a ruce jsou spis oporou. Opét
- pozor na sprdvné vzpfimené drzeni t&lal

dedlnim cvicenim (zejména pro , hrusky”) je vyusiti pristroji, pracuiji-
cich s podtlakem (napfiklad VacuShape). Doporucuii vyuZivat podtla-
“ové sfroje, v nichz se ke svalové Cinnosti pouzivé baici pés. Chize e
nejpfirozenéjsim pohybem clovéka, a nedéld tedy potiz nikomu (af jiz
siln& obéznim, nebo jedincim s vysokou fyzickou kondici).

Diky podtlaku se podkozni zdsoba tuku intenzivng prokrvuje a zapo-

- 1vje do kryti energie potfebné k chizi - je tedy spalovdna. K tomuto
procesu dochdzi pfi klasické aerobni &innosti a2 po zhruba 18 minu-
%ch. Na téchto pristrojich se podkozi prokrvuje od frefi minuty &innos-
% a pfi sprévném dodrZovéni tempa je 80 procent energie cerpéno
ordvé z podkozi.

Neboite se navitivit specializovéna studia nebo fitcentra, kde vém
vySkoleny persondl réd se vim poradi. V opravdu dobrych centrech
vds nechaii nejprve pfistroje zdarma vyzkouset.

Pravidla pfi redukci tukovych zdsob:
@ Doba cvigen (chize) by méla byt minimdlng 30 minut!
@ Nutnd je pravidelnost. Zagindme-li, pak 2-3x tydné.
Postupné zvysujme az na 6x tydné!
® Ucinnost spalovéni tukd se odhaduje podle tepové frekven-
ce. Ta se md pohybovat kolem 120 a2 140 tept za minutu
[pokud nemdte moznost mé&feni, tak pi této tepové
frekvenci jste schopni bshem cviceni konverzovat)! ]
Vyvarujte se viem ,neraciondlnim” dietém!
Vysledkem je sice snizeni hmotnosti, ale na Gkor
sniZeni fyzické a psychické vykonnosti a potlagent
imunitnich reakci.
@ Omezte piijem energeticky bohaté stravy!
@ Preferujte potraviny s vysokou
biologickou hodnotou a zdro-
ven nizkym obsahem energiel
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