JAK SE ZBAVIT TELESNEHO TUKU

Prakticky a G¢inny postup pro télo,
které jste vzdy chtéli
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Vénovano vSem, ktefi se chtéji zménit...



Jak se zbavit t&€ lesného tuku

Pro zacatek

Dé&kuji za divéru a vEéfim, ze se tato kratka prirucka mize stat vychozim bodem pro
boj s télesnym tukem nejen vasim/tvym, ale tieba i1 pro vase/tvé okoli.

Dostava se vam k rukam soubor tipli a metod, které funguji v boji s télesnym tukem
celkem bez problémil a nezalezi ani tak moc v jaké kondici se pravé nachazite.

Na nasledujicich strankéach je mozné, Ze odhalite néco, co jste jiz Cetl milionkrat,
moznd objevite 1 néco nového. Je jedno na jakém biehu se objevite, ale mam jednu
prosbu na kazdého ¢tenare (i toho, kdo prave cte tyto fadky). Aplikujte danou metodu a
pracujte s ni pro sviij trénink, vyzivovy plan ¢i Zivotospravu obecné. Tento e-book, report
¢1 navod davam v této chvili zdarma a vétim, ze toho vyuzZijete stejné jakoby to bylo néco
za co se plati penézi. (Je velmi pravdépodobné, Ze placeni trenéti vychdzi z podobnych
zkuSenosti a nové kolo jiz nevynaleznou ani neobjevi). Vezméte to do svych rukou prave
ted’. Dalsi navody a teorie budou pouze ztratou ¢asu, dokud nevyzkousite néco z tohoto
e-booku.
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Kratce o télesnem tuku

T¢lesny tuk je to, co vadi snad kazdému ¢lovéku na svém téle (nebo alespon tém,
ktefi se staraji o své zdravi). Pravée ted’ stojite pred velkym problémem ¢i soupetem.
Zbavit se télesného tuku neni nejjednodussi disciplina na svété. Ztratit vahu je
jednodussi. VSimli jste si rozdilu mezi tim, co jsem napsal? Véaha a tuk? Od ted prosim
rozliSujte tento fakt a ztratit Skg a Skg mlZze byt rozdil, pokud jedno z toho je pievazné ze
svalll a druhé témét ze 100% tuk... Kterou moZnost byste si vybrali?

Kdyz se ponofite do zbavovani se tuku, zjistite jednu nepiijemnou véc. Cim déle se
snaZite, tim to jde pomaleji a hlife. Zacatek je moZna snadnéjsi, ale pak uz to je tézké.

Kazdy ¢lovék nema stejnou postavu, nema stejné rozlozeny tuk v téle. I proto si
stanovte sv¢ cile individualné. Obecné lze, ale fict, ze zdravéa mira télesného tuku by méla
byt 10% u muzi a 15% u Zen, zhruba tietina z uvedeného je nutné pro preziti. Kdy presné
dojde k tomu, ze uvidite bfisSdky nebo vyrysované jin¢ Casti téla? Tézko fict, je to
individualni.
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Nejucinéjsi metody zbavovani tuku

Metody popsané v této kapitole, Ize uzivat vSechny dohromady nebo i oddélené,
zalezi na cilech ¢i etap€ vaSeho boje s télesnym tukem. Konkrétni kroky budou
nasledovat v dalsi kapitole.

Cvicte a hybejte se v mirném tempu, zvySujte jak se budete zbavovat tuku

Pro lidi s nadvéahou, je nejlepSim feSenim zacit jejich proces aerobnim a silovym
programem s nizkou intenzitou. Je nutné nezatiZit t€lo hned ze startu a hlavné jej nedostat
ptilis do stresu a vySokovat jej tolik. Je tfeba pracovat v mirném tempu a postupné
prechdzet do vyssich frekvenci.

Stfedni zatéz pii aerobnim tréninku spali tuku nejvice pfi intenzité, kterd odpovida
zhruba 70% vasi maximalni tepové frekvence a délka je od 30 minut az po hodinu.

Pti silovém programu se vyplati v rané fazi sazet na vysoky pocet opakovani s nepftilis
tézkou zatézi.

Ptiklady pro volbu programu: pro lidi s nadvahou ¢i dokonce obézni je nejvhodnéjsi
zvolit chlizi a pti cviceni s Cinkami je dobré zacit s cviky, které se zaméiuji na velké
svaloveé skupiny.

Zbavte se Spatného tuku a sniZujte i piijem sacharida

Ackoliv tuk ve stravé neni uplné tim hlavnim vinikem tuku na téle, ten z téch
Spatnych zdrojl jim mutize byti a rozhodné nepomaha t€lu v nicem. Co jsou vsak ty Spatné
zdroje ¢i Spatné tuky?

Dobr¢ tuky jsou ty, které maji pozitivni u€inek na paleni tuku, jako tfeba omega 3 ¢i
omega 6. Spatné jsou ty z masa &i obecné ty, které jsou p¥i pokojové teploté tvrdé -
maslo, klasicky tuk.

SniZovat ptijem sacharidli by se mél lehce strategicky. Jist je v ur€itych cCasech, kdy
pomohou sniZovani télesného tuku v téle.

Sacharidy by méli byt komplexni typu hnéda ryze, fazole, ovesné vlocky ¢i brambory.
Ty jednoduché by mély byt co nejvice utlacovany €1 zakdzany ve vasi stravé (cukr,
sladkosti,..), protoze prave ty jsou nejvetsi pritel télesného tuku.

Spole¢né s jidly s komplexnimi sacharidy rovnéZ budete piijimat 1 vlakninu, ktera je
dalezitd pro proces hubnuti a pomaha udrzovat télo déle bez pocitu hladu.

Komplexni sacharidy se mohou jist se vSemi jidly, které jite pted ur¢itou hodinou,
tteba Sesta odpoledne. Ty jednoduché sacharidy by mély byt soucasti vasi stravy hned po
tréninku, jindy ne.

Denni ptijem vlakniny drzte mezi 30-40 gramy.

Stiidejte aerobni tréninky

Nuda je véc, kterou byste neméli chtit ptenést do svého programu. Je dobré mit
sirokou paletu aktivit, které délate v ramci své aerobni/kardio ¢asti.

Pomtize to 1 vaSemu cili, protoze 1 télo bude jinak reagovat a bude jinak pracovat nez
pii stalé stejném pohybu.

Kardio po cvi¢eni nebo hned rano
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Minimalné ta prvni ¢ast je legitimni, ta druha je mistem mnoha dohadd, jestli to tak
opravdu je ¢i neni. Kardio po cviceni s ¢inkami je urcité¢ rozumné 1 z jiného diivodu nez
zvysena tepova frekvence ¢i “vystieleni” metabolismu do oblak.

Kardio ¢i aerobni trénink (budu tyto pojmy stiidat) bere hodné¢ sil a silové cviceni by
hodné¢ utrpélo byt az po ném. Je rozumné vyuzit naplno svaly pro rist pii silovém
tréninku a pak jit vyuzit benefitu rozehftati €1 faktu, Ze budete palit spiSe tuk nez svaly, v
ramci néjakého behu.

HIIT

Tato ¢ast je spiSe pro pokrocilejsi cvicence, protoze vyzaduje urcitou kondici. HIIT
(High intensity interval training - vysokointenzitni intervalovy trénink) je jeden z
nejucinngjsich zplisobt, jak ztratit télesny tuk.

Délka intervalu je 10-30 sekund a cely trénink vam vejde do 20 minut (pokud jste jiz v
solidni kondict).

Takto mize vypadat va§ HIIT trénink pro zacatek:

e Dv¢ minuty chlize, 30 sekund rychly béh

Kontrolujte piijem kalorii

Mozn4 jste slySeli pojem sacharidové viny, tento ptistup je tomu podobny, ale neni
zaloZeny na stejném principu. Kontrola pfijmu neni zaloZenéa na obecné kontrole
potravin, ale na sttidani vysoko a nizko kalorickych dnii.

T¢lo na tyto viny reaguje nasledovné: Pti nizkém piijmu kalorii si spise uklada tuk
(coz je zname), pii téch vysokych dnech se naopak nastartuje metabolismus a spali prave
ulozeny tuk a jeSté néco navic.

Zakladem a nutné je udrzovat “vysoké” dny na omezeném poctu(2 dny) a nasledovat
je hned témi “nizkymi” (3 dny).

Urcite si nevezméte z toho piistupu to, ze mizete v dobé vyssiho piijmu (1000 kalorii
plus oproti normalu) jist cokoliv i to zakazané. Stale plati jist kvalitni bilkoviny,
sacharidy i tuky.

Opét tato strategie neni pro kazdého, je spiSe pro lidi tésné pied cilem - 3-5 kg tuku,
kterého se cht&ji zbavit a je v dobré kondici.

Pro lidi s nadvahou mtize byt tato metoda spise skodliva, protoze u nich je
metabolismus jesté¢ pomaly a bude reagovat jinak. U nich je lepsi pokracovat v obecnych
vécech jako nizsi kaloricky pfijem obecné.

Vypijte 3 - 4 litry vody

Tato strategie je v kazd¢é knize ¢i ¢lanku o hubnuti. Spole¢nym znakem mnoha
uspeSnych promen je piti vody a to tak, Ze vice neZ predtim (¢i nahradili pfedchozi
napoje). Voda je dilezita pro metabolismus tuku, pom4ha jatram lépe ve funkci zmény
tuku v energii.

Maly ptijem vody miiZe mit za ndsledky zhorSenou funkci ledvin a pak také zminény
efekt preménu tuku v energii. Piti vody je dilezity krok ve vasi ceste.

Silové cviceni

Cviceni s ¢inkami €i to s vlastni vahou je témét nutné pro zbavovani tuku. Samotné
cviceni sice nespali vice tuku nez jiné aktivity, ale v nasledujicich hodinach po cviceni
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bude télo pracovat s poni¢enymi svaly, regenerovat atp. Coz je vSe, co zvysuje rychlost
metabolismu.

Cvi¢eni nam pomaha v ristu svali. Cim vic jich mame, tim vice budeme palit a tim
vEtsi Sance je 1 Ze ztratime tuk.
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Modelové piipady

Je dobré védet, kdy piesné co a jak dé€lat pro nejlepsi vysledky. Metody praveé popsané
nejsou vzdy pro vSechny. Nastal ¢as tomu dat fad. Nasledu;ji ¢asti vénované jednotlivym
fazim toho, jak vypadame a jakou startovni vahu mame.

Obezita

Do této kategorie patii vSichni, kdo potiebuji ztratit 20 a vice kg tuku pfedtim, nez
vubec uvidi naznak svalll. Strategii pro tyto osoby je ztratit vahu pomalu a s
dlouhodobym a realistickym cilem.

Spatna strava a HIIT pravdépodobné nebudou to nejlepsi. Vaha, ktera nyni ptisobi na
organy €1 klouby, musi byt brana v potaz, protoZze miiZe mit negativni dopady.

Resenim pro stravu neni snizit radikalné p¥ijem kalorii, coz by znamenalo okamZity
konec takové diety. Pokud se vas tyka tato faze, zkuste toto:

Cvicit v mirném tempu - kardio(chtize ¢i kolo) a €inky s 12-15 opakovanim a
zvySovat intenzitu s postupem a zmeénou

Vynechat nezdravy tuk a pomalu redukovat sacharidy

Pit vodu pro pocit plnosti

Nejist jidlo fast-food ani mikrovinkového typu

Najit si osobniho trenéra pro motivaci

Omezit ¢i vypustit alkohol

Sestavit si plan

Byt trpélivy a vytrvaly

Zkusit zapracovat spalovace tuku (aZ po nastaveni rezimu tréninku a spravné
strave)

Nadvaha

Pokud se citite byt v této fazi, pak mate okolo 18%(muzi) a 25%(Zeny) télesn¢ho tuku
a na pohled mate par kilo navic, ale obézni nejste.

Kombinace nizko a vysoko intenzivnich tréninki spojena se spravnym jidlem by
mohla byt u¢inna. Zkuste:

Tréninky - kardio(chtize, kolo, veslovani) a cviceni s 8-12 opakovéanimi, obCas
zkusit HIIT

Vynechat nezdravy tuk a pomalu redukovat sacharidy

Pit vodu pro pocit plnosti

Nejist jidlo fast-food ani mikrovinkového typu

Najit si osobniho trenéra pro motivaci

Omezit ¢i vypustit alkohol

Sestavit si plan

Byt trpélivy a vytrvaly

Zkusit zapracovat spalovace tuku (azZ po nastaveni rezimu tréninku a spravné
strave)

“Témér hotovo”
Témto lidem chybi uz kousek k cili. Nemayi pfili§ viditelného tuku a zbyva jim zhruba
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5 kg na hubnuti. Procentualné jsou na 11%(M) a 15%(Z).

V této fazi jsme témeft na zdravé Grovni, ale chybi jesté videt ty svaly. Prekryva je
totiz tenkd vrstva tuku.

Pro tuto fazi zkuste:

Kardio zaméite spise na HIIT - 4:1 tydné ku klasickému
Cviceni vSech svalovych partii v 8-12 opakovanich
Drzet se zasad o tuku a sacharidech

Zapracovat vinu kalorii (3 nizké a 2 vysoké dny)
Pit vodu

Nejist jidlo fast-food ani mikrovinkového typu
Najit si osobniho trenéra pro motivaci

Omezit ¢1 vypustit alkohol

Sestavit si plan

Byt trpélivy a vytrvaly

Zkusit zapracovat spalovace tuku

Kricek od cile

Chybi pouze par tréninki a gramt tuku od ukazani perfektni vyrysovanych svali.
Nejlepsi je opét jit do HIITu.

V této skupin€¢ mohou byt také lidé mimo kondici, ale stale se drzi, pro ty mize byt
HIIT celkem zdrcujici, pro ty trénované uz vSak nutnost, jak pokrocit zase dale.

HIIT by mél byt zatazovany 5x tydné nezavisle na ostatnich trénincich.

Nacrtek vasSich kroku:

Cviceni vSech svalovych partii v 8-12 opakovanich
Drzet se zasad o tuku a sacharidech

Zapracovat vlnu kalorii (3 nizké a 2 vysoké dny)
Pit vodu

Nejist jidlo fast-food ani mikrovinkového typu
Najit si osobniho trenéra pro motivaci

Omezit ¢i vypustit alkohol

Sestavit si plan

Byt trpélivy a vytrvaly

Zkusit zapracovat spalovace tuku
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Tipy pro vétsi uspéch

Po zvoleni spravnych krokti je dobré jesté zdlraznit par véci, které by vam mohli také
pomoci.

Vynechte alkohol

Alkohol se nehodi do zadné diety ani zdravého zivotniho stylu. Alkohol je jeden z
nejveétSich nepftiteli pti hubnuti. Obsahuje nejen kalorie, které télu nijak nepomohou, ale
také oslabi cel€ t€lo a sniZi uroven testosteronu v téle, ktery také poméaha v boji s tukem.

Pripravte si plan

Plan je néco, co vdm ukazuje, kam jit. Zlepsi to vase zaméfeni 1 pravdépodobnost, ze
dojdete do vaSeho cile, protoze jej budete mit napsany.

V ramci planu si mizete zaznamenavat vaSe pokroky, psat si denik a pomize vam
drZet nastaveny smeér.

Nepodceiujte plan a nezapomeriite na své cile. A bud'te vytrvali.

Najméte si osobniho trenéra

Neni to tip pro kazdého. Ne¢kdo jej nepotiebuje, protoze se dokaze spravné motivovat
sdm a ma znalosti na to, aby si sestavil jidelnic¢ek ¢i cvi¢ebni plan sam.

Osobni trenér miize pomoci s uvedenym, pokud nevite, jak na to. A bude to také
motivacni prvek - platite jej, tak je blbé tam nechodit... A také jej/ji nechcete zklamat.

ZKkuste vyuzit spalovace tuku

Spalovace jsou mozna kontroverzni téma, ale na rozdil od piluli na hubnuti maji
smysl. Pokud uz vite, ze chcete uspét a mate plan i cil, klidn€ zainvestujte do spalovace.

Spalovace tuku pomohou palit télesny tuk rychleji, ale nesmi se zapominat na
spravnou stravu.
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Zavéerem

Dostali jsme se na konec tohoto mini e-booku, jak spalit télesny tuk. Ted’ uz jen zbyva
vasSe akce.

Vezméte si do ruky papir a tuzku, zvazte se, zméfte si obvody (pas, stehna, prsa,
pupek, boky) a zapiste si tyto hodnoty. Na zaklad¢€ nich si sestavte akéni plan dle
doporucenych modelovych ptipadi. Nastavte si spravny cil a vrhnéte se na to.

Nic vadm nebrani, staci jen chtit.

Tento e-book voln€ navazuje na Clanek, ktery je na blogu
(http://fitness101.cz/?p=1747).
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Doslov

Véfim, ze to berete vazné a tento pritvodce vam pomohl a pomtize. Opravdu vezméte
to na sebe a jdéte do toho.

Pokud se trapite s vahou, neni na co ¢ekat. Chybi-li vdm motivace ¢i inspirace,
podivejte se na maj piibeh (http:/fitness101.cz/o-mne) a zjistite, ze ja nebyl tieba jiny
nez jste prave ted’.

Budu rad pokud navstivite mtij blog http://fitness101.cz, ptihlasite se k odbéru
novinek (http://fitness101.cz/newsletter) a tfeba mi napiSete pies formulaft, jak se vam
tento e-book libil.

Pteji hodné Stésti ve vasi ceste a nebojte se napsat, jsem piipraven odpovedeét.

Michal Kurec¢ka
Fitness101.cz
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