CHYTRE NA TUK

JISTE ZNATE RCENI, ZE KDYZ SE NECO DELA ,OD
SRDCE”, JE TO TEPRVE TO PRAVE. STEJNE JE TO

| S CVICENIM, KTERE MA VEST K REDUKCI VAHY.
SPRAVNY RYTMUS NAM TOTIZ NADIKTUJE NASE
SRDCE! PRI CVICENI VELMI ZALEZi NA TOM, CO
VLASTNE CHCETE SE SVOU POSTAVOU UDELAT. JINE
TEMPO SE HOD{ PRO REDUKCI TUKOVYCH POLSTARKL
A JINE PRO FORMOVANI | POSILOVANI SVALOVYCH
PARTII.

Po celou dobu cviceni hlidejte optimdlni tepovou frekvenci.

Cheete-li zhubnout, zapomeiite na , makdni nadoraz. Cviceni, pii kterém tluce
srdce jak o zdvod, nékolikrdt musite pekondvat ,krizi“, nohy i ruce se vém fiesou
a v noci pak mdte horecku, nenf fo pravé. A hlavné: po takovém vykonu nezhub-
nete!

Neplati totiZ, Ze &im vice se zapotite a rychleji cvicite, fim vice hubnete.
Pfi takovém cviceni spdlite hodné cukrd - ne tuky!

Mdte pak hlad, jste vycerpani a mazete i omdlit. Celkem vyddte (spdlite) sice
hodné kilojould, ale podil tuku je mizivy. Navic timto zpisobem prvni hubnou prsa
a tvdfe, jako posledni depotni tuk na stehnech a biise!

Kazdy tlovék md jinou maximdlni tepovou frekvenci - tj. nejvyssi dosozitel-
nou hodnotu tepu srdce za jednu minutu. Zena, kterd si pieje zhubnout, by méla
cvicit pfi takové tepové frekvenci, pfi niZ se z celkového podilu vydané energie
spdli asi 80 procent tuki 20 procent cukri. Optimélni tepova frekvence,
pri které se tak déje, je asi 65 procent maximdlni tepové frekvence.
Vypoitdte ji podle vzorce: 220 minus vék ieny krdt 0,65.

Napfiklad Zena, které je 35 let, by si méla po celou dobu cvicent (ve fitess nebo
fieba béhem jizdy na kole i koletkovych bruslich) hlidat tepovou frekvenci 120
fepd za minutu. PFi téfo frekvenci bude spalovat tuky. Bshem cvicent je dobré pit
nepelivé ndpoje.

Pro Zeny s vys3im podilem svalové hmoty (byvalé sportovkyng) nebo pro ty, které
nechtéji hubnout, ale zpevnit 18lo, je lepsf koeficient 70-85 procent maximélni
tepové frekvence.

Vypoitdte ji podle vzorce: 220 minus vék eny x 0,75.

Ted' jesté ne, az za chvilku

Dile je dilezité védat, Ze télo nezacind spalovat hned, ale musi se zahiit

- rozevicka md tedy smysl! V idedlni tepové frekvenci pak élo must byt uréitou
dobu, aby mohlo spdlit rezervy cukrové energie ze svald, pak se zane teprve na
energii preméfiovat tuk.

Jestli to tentokrdt myslite se svym t&lem opravdu vdzng a rozhodli jste se hubnout
sporfem, pak je vyhodné koupit si néktery méfi tepu (prstenovy, hodinkovy)

o fidit se podle tepu svého srdce. V kalitnich fitness jsou posilovaci stroje se
zobudovanym méficem pulsu a nékdy dokonce i tukomarem. Rovns pro domdci
posilovnu se hod kvalitni stroje s podobnymi funkcemi.
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