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- Spoved' trénera

Je lepsie cvicit
rano alebo
veger? Co by
ste mali jest,

ak chcete
schudnut a ako
najlepsie
rozbehnete
metabolizmus?
Poradi vam
profesionalny
tréner a poradca
pre fitnes.
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Doplnky,
ktoré pomozu

VITAMIN B5 zrychluje pre-
menu tukov

CHROM odbtirava tuky

a pomdha udrzat optimdlnu
hladinu cukru v krvi
GUARANA znizuje pocit
hladu a hladinu choleste-
rolu

Stratite jeden
kilogram tuku,
ak znizite prijem
4 energie 0 25 000
az 30 000 kJ.

kg

BEHAJTE
A BICYKLUJTE

Pri chudnuti behajte asi pat
apol az sedem kilometrov za
hodinu a bicyklujte, nie vSak si-
lovo. Tréning absolvujte na-
la¢no, ma trvat dvadsat az
tridsat minut. Nasleduje silovy
a zéroven formovaci tréning.
Pred nim si dajte lahké jedlo -
ovsené vlocky s polovicou ba-
nanu zapite vodou, alebo zje-
dzte par ryzovych chlebikov.
Po tréningu vypite proteinovy
napoj a zjedzte bandn alebo
miesané vajicka a jeden, dva
ryzové chlebiky.

Text :Jozefina KASSOVA, foto: profimedia.sk
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Z VODY NEPRIBERATE

Na zaciatku je dolezité posvietit si na stravovacie
navyky, zdravotny stav, prekonané choroby aj na

Viocky sa
nesmi jest’

to, i ste niekedy $portovali. , Zien sa pytam na such é, mu-
rezim dna, na to, ¢i jedavaju Castejsie mticne / s|' te ich

jedla, méso, kedy a kolko sladkosti si dopraju. Mnohé tvrdia, ze sy

/ Y Py zaliat’ preva-

priberaju aj z vody, no vécsinou prideme na to, ze kilogramy na-
beraju z kalorickych bomb — mieSanych ndpojov, kdvy so zmrzli-
nou, kolacov, ovocia na veceru, vyprazaného méasa a podobne.

renou vodou,
pretoze inak

Nabédam ich na rozmanitost, aby mali kazdy deil na tanieri by sliili ib
vjedlach aspon pét farieb. Musia byt zastipené bielkoviny, sa- y Sluzi I. Ihd
charidy, ale i tuky. Bez nich sa ned4 existovat, rozkladaju sa ako zdroj
vnich vitaminy D, K, E, A a mineraly,“ hovori Miloslav Kana. vl a kni ny.

pfsgﬁz KED TO NEJDE
: Cvicite odusu, jedavate
me.§|al?a menej a nechudnete. Kde je
CVICENIA  chyba? Ak sa vim nedari
maile Vidy dva, tri mesiace schudndt,
k hoci cvicite a upravili ste
B POTUKe stravu, skuste do nej pridat
hanan alebo viac j6du, napriklad v mor-
frocha slad- ~ skych rybéch.

kého dzisu.

KEDY CVICIT?

Zavisi to od vasho bio-
rytmu. Ak budete cviit
rano, nezabudnite sa
dobre vyspat, bez spanku
neschudnete.

Na rozcvicku sa hodi si-
lovy tréning, pred nim
zjedzte ovsené vlocky

s trochou suseného ovocia
alebo s polovicou bandnu.
Po silovom tréningu pod-
pori spalovanie tukov kar-
diotréning. M4 trvat
patnast az dvadsatpat
mindat.

POMOZU AJ SPALOVACE

Zabudnite na tabletky, ktoré sfubuju, ze z vas
bude vdaka nim o par dni tluckd modelka. Su-
Castou cvicenia pri chudnuti sa i doplnky vyzivy,
nie st vSak prvoradé. Dolezité je najprv spoznat
reakcie tela bez nich a az potom ich postupne
pridévat. Polhodinu pred tréningom na chudnu-
tie sa odporuca uzivat L-karnitin, ktory zlepsuje
zésobovanie svalov kyslikom a pomaha zvlddnut
svalovu horicku. Podporuje spalovanie tukov

a travenie, no ak si ho da nesktsena zaciatoc-
nicka, moze nastat opacny efekt. Tak povzbudi
metabolizmus, Ze jej bude ovela vac¢smi chutit

a priberie.

40:in

Pocas 40 mintt behu
spdlite 2000 kJ, idedlne
je Sportovat 3 az 4 krat
tyzdenne.

JEDZTE, ABY STE
SCHUDLI

/ morcacie a kuracie méso,
chuda divina a hovédzie

/ kuracia, morcacia, brav-
Covd dusend Sunka

/ vajicka

/ zelenina a ovocie - jest
len do $tvrtej hodiny po-
poludni, nie vecer, je
v tiom vela cukru

/ ovsené a razné vlocky, ce-
redlie, vlocky takisto nie
na veceru, su vydatnym
zdrojom sacharidov

/ tmava ryza

/ tvrdé syry s obsahom tuku
20-30 %

/ slne¢nicové, sezamové
a tekvicové semiacka

/ olivovy a lanovy olej liso-
vané za studena

/ tvaroh, syr cottage, biely
jogurt

/ ryby, hlavne morské - tu-
niak, losos, makrela

v/ racio chlebiky, ryzové,
razné
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