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UVOD

Jediny sposob, ako sa zbavit tuku, je jest
menej jedla a venovat viac ¢asu cvic¢eniu.

JACK LALANNE

Kto by nechcel mat vySportované telo s minimom tuku? Sumo
zapasnik? Ak by sa nasSiel aj niekto iny, vy to urcite nebudete. Uz
len fakt, Ze ste siahli po tejto elektronickej knizke, sved¢i o tom, Ze
vam zalezi na tom, aby ste zili svoj zivot v krajSom a zdravSom
tele. Za to, ze ste sa k tomu odhodlali, vdm patri pochvala.

Uspe$né chudnutie stoji v podstate na dvoch veciach, od ktorych
sa rozvija t4 podstatna. Po prvé, musite menej a kvalitnejsie jest.
Po druhé, musite sa viac hybat a cviif intenzivnejsie. Spolu to
vedie k tomu, Ze spélite viac kalérii ako ich prijmete. A to je
podstatou chudnutia.

Ak by sme veci nechceli prili§ komplikovat, ostali by sme len
pritom. Staci sa drzat toho a schudnete. M6zZete vSak dosiahnut aj
lepsie vysledky a o dost skor, ak sa zameriate na d’alSie aspekty.
A prave vtejto knizke vdim pontkame 9 pilierov efektivnejsieho
chudnutia. Dodrzujte ich a uvidite, Ze sa vysledky dostavia.

Knizka nie je velmi rozsiahla aneprindSa ziadne prevratné
zistenia. Poskytne vam v$ak navod na to, ako dosiahnut telo, po
ktorom tazite. Po jej prec¢itani budete vediet, ¢o stoji za GspeSnym
chudnutim.

Prijemné ¢itanie a vela $tastia vo vasom snaZeni!

Jozef Struhér, $éfredaktor SlovakFitness.sk



SlovakFitness.sk

Ak chcete chudnut, musite byt rozhodnuti, Ze to naozaj chcete
dokazat. Najvac¢siemu pokuseniu prichddza hlavne u muZského
pokolenia tym, ze chct chudntf a zaroven aj budovat svaly. Nikdy
sa to vSak nesnazte dokazaf naraz. Ide o dva opa¢né procesy —

katabolicky (chudnutie) a anabolicky (budovanie svalov).

Je to sice mozné, ale viacSinou pomocou steroidov alebo velkej
discipliny, podrobnych kalkulacii a odriekania. Vo vicSine
pripadov je optimalne bud naberat svaly alebo chudnut. Ak chcete
to druhé, musite sa sustredit len na to. To v§ak neznamena, Ze
nebudete posiliiovat. Len sa zmierte s tym, Ze pri chudnuti svalové

objemy rast nebud.

Ak vSak Citate tento material, tak je zrejmé, Ze chcete hlavne
schudnit. Koncentrujte sa preto na tento ciel na 100 %. Ked
budete robit dennodenne volby, majte na pamaéti to, ¢o chcete

dosiahnut. Chcete schudnut.
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Dolezitost stanovovania ciel’'ov je otvorenym tajomstvom

uspechu mnohych $portovcov, podnikatel’ov ¢i umelcov.

Podstatou stanovovania cielov je, ze vam daji kratkodobu i
dlhodobd motivaciu a umoznia vAm na nieco sa sustredit. Vdaka
tomu viete, ¢o je potrebné urobif a ktorym smerom sa ubrat.
Vdaka tomu mozZete aj l'ahSie rozvijat zrucnosti a schopnosti,
ktoré naozaj potrebujete a dokazete si planovat svoje dni tak, aby

ste ziskali zo Zivota to najlepsie.
Preco si musite stanovit ciele?

Stanovit si jasne definovany kratkodoby alebo dlhodoby ciel vam
umozni merat svoj pokrok a dosiahnut uspokojenie, ked svoje
ciele dosiahnete. Zaznamenavanie si pokrokov zaroven podava
pohlad na cestu k cielom a udrziava vas sustredenych a

motivovanych.

Vdaka tomu moZete aj eliminovat pocity nenaplilajicej prace,
ktora nikam nevedie. Budete presne vediet, ze tvrda praca vas

prinasa bliZsie k vaSmu ciel'u, ktory méa pre vas osobny vyznam.

Okrem toho budete vediet, ktora praca je pre vis zbyto¢n4, a tak
budete lepsie ststredit svoju energiu. Takisto robite dobri vec aj
pre vasu sebadoveru, ktor4 znacne vzrastie v momente, kedy ciel

dosiahnete.
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Ako si spravne stanovit svoje ciele?

Ciele si mozete stanovit nie len v oblasti cvicenia a zdravého
zivotného $tylu, ale aj v osobnom a pracovnom zivote. Najlepsie
je, ked si ich aj zapiSete na papier. Vaésie ciele treba rozloZit na
mensie, ktoré vas krok po kroku privedi k splneniu toho

najdolezitejsieho.

Ideélne by bolo stanovit si dosiahnutelny a realisticky ciel a skor
ako povedat, ze budem cvi¢it dve hodiny denne, by bolo
realistickejSie zaviazaf sa k 30 minatam S$tyrikrat do tyZdna. Ciel
by mal byt tiez Specificky — nemdZzeme len povedat, Ze chceme
schudnat — a meratelny. DoleZité je aj Casové ohranicenie.
Najlepsie je teda napisat si nie¢o podobné: ,Chcem schudnit 5

kilogramov do 31. jina.”
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Ak chcete schudnat, musite sa venovat tréningu. Kardio
tréningom, pod ktorym rozumieme napriklad behanie,
bicyklovanie ¢i plavanie, to vSak nekonci. Délezité je venovat sa aj

posiliiovaniu.

Aj ked vasim prvoradym cielom nie je budovat svaly, ale spalit
tuky, cvicenie s ¢inkami je nesmierne doélezité a musite sa nan
sastredit. Nemusi ist pritom len o cvienie scinkami. Musi
skratka ist o posiliiovanie, ktoré mozno dosiahnut aj cvicenim na
strojoch alebo cvic¢enim s vlastnym telom. Délezité je zatazit svaly

vahou, ktora vAim umozni urobif nie viac ako 20 opakovani.
Posiltiovanie je dolezité pri chudnuti z dvoch dévodov:

1. Udrziava vasu svalovia hmotu - ak prijimate menej
kalérii, tak si telo ¢erpa energiu nie len ztukov, ale aj
zo svalovej hmoty. KedZe svaly st dolezité, tak sa musite
snazit udrZat ich ¢o najviac. Ato dosiahnete prave
posiliiovanim.

2. Pali kalérie pocas i po tréningu — tak ako pri kardio
tréningu, tak aj pri posililovani pélite kalérie. Plusom
vsak je, Ze ich pélite aj po posiliiovani. V&S metabolizmus

sa totiz zvysi a tento efekt trva az 48 hodin.

Posilniovat mozete v komerénej posiliiovni, kde sa vam v pripade
potreby moze venovat aj osobny tréner. Cvicit vS§ak mozete aj
doma. Na posiliiovanie vadm staci aj par jednoruc¢nych ciniek. Ak

nemate ani tie a nechcete do nich investovat, mozete cviit aj
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s vlastnou vahou tela. Populdrnymi cvikmi bez vyuzitia ¢iniek sua:
zhyby nadhmatom, zhyby podhmatom, kl'uky, kl'uky na bradlach,
tricepsové kl'uky na lavicke, skracovacky, dvihanie n6h, drepy,

vypady, vypony na jednej nohe atd.
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Ludia, ktori sa snazia spalit tuk, sa stretavaji s pojmom kardio
tréning. Laicky povedané, je to tréning, ktory vedie k spalovaniu
tukov. ,Kardio“ vSak predstavuje skrateny vyraz pre

skardiovaskularny*.

Tento tréning sa teda nespaja len s chudnutim. M4 aj vyhody
tykajice sa zdravia, konkrétne kardiovaskuldrneho systému.
Vykonavanim aerébnych aktivit totiz posililujeme aj ten

najdolezitejsi sval — srdce.

Aby sa jednalo o skuto¢ny kardio tréning, musi spitiaf par
zakladnych poziadaviek. Malo by ist o dlhsie trvajtci tréning s
neustdlym pohybom v uréitej intenzite. Nemusi sa jednat o
tréning striktne spojeny s posiliioviiou, a to je na nom to

najkrajsie.

Mnoho l'udi v§ak povazuje za kardio len behanie ¢i bicyklovanie,
ktoré st monoténne a c¢asom omrzia. Niekto tam zaradi aj
plavanie, box alebo kruhovy tréning s ¢inkami, ktoré prinasaja
omnoho viac zabavy. Pravdou ale je, Ze kardio tréning moéze byt aj

Zivsi, okrem iného aj obmienianim cvikov napriklad pri aerobiku.

NavySe, niekedy si ani neuvedomujeme, Ze kardio tréning
vykonavame. MoOZeme zan totiZ povaZovat aj tanec, domace prace,
stahovanie nabytku, umyvanie auta, turistiku ¢i 'ubovolné formy

$portu (tenis, hokej, futbal, bojové umenia...).
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Zo zaciatku by ste mali mierit aspon na 20-mintdtova hranicu,
ktort budete ¢asom pomalicky posavat az k 60 minttam. Také
dlhé cvicenie sa vacSinou spaja s nudou a ¢asom sa znizuje jeho

efektivita. Preto je doleZité si kardio neustale spestrovat.

Ak chcete schudntt, optimélne by bolo venovat sa aspon $tyrom
takymto tréningom tyzdenne. Spociatku sa venujte tréningom s
nizs$ou intenzitou a ¢asom zarad'te aj iné formy kardia, ako HIIT*

alebo tabataz2, ktoré si intenzivnejsie, ale kratsie.

Striedajte ich na pravidelnej baze. Skiste jeden den stravit na
rotopede 45 minut, dal$i vyskasajte vysoko intenzivny intervalovy
tréning v dizke 20 mintt, d'al$i behajte 30 mintt a dalsi trebars
skaste tabatu. Treba to obmienat a efektivita i vasa chut buda

vysSie.

LHIT - High Intensity Interval Training = vysoko intenzivny intervalovy
tréning, pri ktorom sa striedaju intervaly cvi¢enia vo vysokej intenzite
s intervalmi oddychu alebo cvicenim v nizkej intenzite.

’ Tabata — protokol vyndjdeny v Japonsku, pri ktorom 20 sekidnd
pracujete s maximadlnou intenzitou a 10 sekind oddychujete. Takéto
intervaly urobite spolu osemkrat. Tréning trva len niekolko minut.
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Vedeli ste o tom, Ze vim voda moze pomoct pri chudnuti? Ak 4no,
vedeli ste, Ze uZ je to aj vedecky potvrdené? Nedavna stadia prisla

na to, ze skutocne prijem vody je pre zdravie i chudnutie délezity.

Voda z kohitika sa stane jednou z vaSich najvicsich

zbrani v ceste za vysnivanym telom.

Vedci dokazali, ze voda zvySuje rychlost metabolizmu. Osoby,
ktoré vypili pol litra vody, mali o desaf minat neskor zvySeny
metabolizmus o 30 % a tento stav trval zhruba pol hodinu. Na
zaklade toho vypocitali, ze ak budete denne pit o 1,5 litra vody
viac, spalite za rok 17 400 kalérii navySe. To predstavuje o nieco

viac ako 2 kilogramy potencialnej stratenej vahy.

Mnoho I'udi bude argumentovat, Ze ide v prepocte na dni o vel'mi
malé mnozstvo kalérii. To je vSak zly pristup. Aj detaily robia
rozdiely a okrem toho, voda prindsa aj d’alSie pozitivne vplyvy na

chudnutie.

Pravidelné pitie vody pomaha zabranovat dehydraticii a tym
prispieva k lepSiemu fungovaniu tela, teda aj k efektivnejSiemu
spalovaniu tukov. Zarovenl pomaha potlacat chut do jedla a znAmy
trik s poharom vody pred jedlom spdsobuje, Ze prijmete z daného
jedla o niekolko desiatok kal6rii menej. Ak to urobite pri troch
jedlach, moZete prijat o menej ako 150 az 200 kalorii denne. A to

uz sa pocita.
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Kolko vody treba vypit?

Ak chcete pit vodu s tym, aby vam pomohla schudnit, mali by ste
vypit asponi pol litra Cistej vody pred ramajkami, obedom a
vecerou. Mnoho odbornikov odporica, aby celkovy prijem vody

atakoval hranicu troch litrov.
Alkoholu dajte zbohom!

Alkohol nie je voda, ktora neobsahuje kalérie. Jeden gram tohto
moku obsahuje az sedem kalorii. Tie telo pri piti alkoholického
nipoja vyuziva ako preferovany zdroj energie, ¢o znamena, Ze
tuky, bielkoviny a sacharidy prijaté v ten den zo stravy nemaja
kde ist a tvoria sa z nich zasoby vo forme podkozného tuku a to

vedie k narastu vahy.

Chronické alebo nadmerné pitie alkoholu dokonca moéze viest
samotné ku formovaniu tukov, ktoré ohrozuju pecenn a zvySuju
riziko vzniku srdcovocievnych ochoreni. NavySe, proces
spalovania tukov je alkoholom znacne brzdeny a je nim zvySovana

aj chuf do jedla, ¢o je dalsi kI'ac¢ovy fakt pri priberani.

TIP:
Vynechajte aj vSetky sladené napoje. TieZ obsahuji vela kalorii

a cukrov, ktoré sposobia, ze vAm bude chutif viac jest.
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Spalovace tukov st suplementy, ktoré pomahaji odbaravat tuky a
vyrysovat vaSu postavu. DolezZité je vSak slovicko ,poméahaju“.
Neverte obrazkom ,predtym® a ,,potom“. Spalovace st naozaj len

doplnky, zdkladom je vzdy cvicenie a strava.

Neexistuje Ziaden zazracény produkt, ktorym by ste schudli
behom par dni. VSetko st to pekné slovd z marketingovych
oddeleni velkych firiem, ktorych jedinym zaujmom je zarabanie
penazi. Mnoho I'udi zaZije po peknej reklame aj pekné sklamanie.

Predsa st vSak spalovace vyuZzitelné.

Komu mozno odporacat pouzivanie tychto doplnkov? Ludom,
ktori dosiahli svoj potencial vyZivou a cviéenim, a l'udom, ktori
nepldnuja len sediet a necinne cakat, Ze za nich cely problém

vyrie$i nejaka tabletka.

V skratke — prili§ sa neoplati kupovat popularne volby karnitin,
acai berry, carcinia cambogia ¢ CLA. Uéinné st hlavne kofein,

extrakt zeleného ¢aju, yohimbine a synefrin.

Existuje viacero druhov spalovacov, ale ak by sme mali vybrat len
jeden produkt, tak uréite stiahnite na spalovace tukov, ktoré st
zaloZené na termogenickej baze. Drviva vicsina z nich profituje z
vysokého obsahu kofeinu, ktory ma vedecky dokizany ti¢inok na
podporenie spalovania tukov zvySenim bazilneho metabolizmu.
Spolu s ostatnymi latkami v doplnku zvySuje teplo metabolickou
stimulaciou, preto sa oznacuji za termogenické. TieZz potlacaja

chuf do jedla a zvy$uja troven energie.
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Najdolezitejsim faktorom pri ceste za vyrysovanym telom je
kvalitni vyziva. Zakladnym pravidlom pri chudnuti je, aby bol
prijem energie v kaléridch mensi ako je jej vydaj prostrednictvom

bazalneho metabolizmu a fyzickej aktivity.

V diéte sa tak budete musief vzdat maskrtnych jedal a ststredit sa
na zviacSeny prijem bielkovin s niz§im prijmom sacharidov a
tukov. Obcasny prehresok vam pomdze metabolizmus udrzat

rychlejsi, ¢o tiez prospeje.
Ak chcete schudnt, musite v diéte urobit niekol'’ko zmien:
1. Jedzte mensie porcie castejsie

Zékladnym pravidlom zac¢iname s ako prvym. Jedzte denne 5-6
jedal a uistite sa, Ze porcie s menSie a prestadvka medzi nimi st
dve aZ tri hodiny. Pre hlavné jedla (ranajky, obed a veCeru) sa
drzte pomeru 1 dielu sacharidov, 1 dielu bielkovin a 2 dielov
zeleniny. MenSie pokrmy, ako desiata ¢i olovrant, by mali byt v
pomere 1 diel sacharidov a 1 diel bielkovin. Prijem kalérii by ste

mali zniZif o 300-500 kalérii oproti vasej energetickej spotrebe.
2. Vyhybajte sa bielym jedlam

Toto pravidlo si osvojte a ste na polceste k vitazstvu. Vyhybajte sa
jedlam, ktoré st biele, menovite bielym cestovinam, bielemu
pecivu, bielej ryze, bielym zemiakom, maslu, syrom, bielemu

cukru, vysmazanym jedlam ¢i pecenym dobrotam z bielej muky.
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Vynimkou tohto pravidla st vajecné bielka, mlieko, biele ryby,

biele maso, karfiol, petrzlen a iné biele druhy zeleniny.
3. Nepite vel’a kalorii

Pitny rezim je pre vas dolezity, ale davajte si pozor na to, ¢o pijete.
Vyhybajte sa napojom s kalériami. Ak chcete schudnit, musite
povedaft nie bublinkovym a sladenym néapojom, energetickym
nipojom, ovocnym dzasom, mlietnym Sejkom, pivu, vinu,
tvrdému alkoholu i kdve so smotanou a cukrom. Caje si neslad'te

alebo vyuzite na to stéviu.
4. Doprajte si aj den vol’'na

Ak bude dlhodobo prisne dodrziavat diétu, raz pridete k bodu,
kedy vas prestane bavit a naslednd reakcia nebyva vo vacSine
pripadov prave vitana. Preto vam neuskodi, ak planovane raz za
Cas zhreS$ite. Zvol'te si jeden den v tyzdni, kedy si doprajete aj
obl'ibené jedlo bez dodrziavania ziadnych pravidiel. Pomoze vam
to mentéilne a takisto to bude aj impulzom pre podporu vasho

metabolizmu.

Toto vam v diéte pomoze: vajcia, mandle, cervené cili

papricky, zeleny caj, ¢ierne korenie, Skorica.

Tomuto sa vyhybajte: miisli tycinky, biele pecivo, bezné slané
palicky, mrazené jedl4, kukuriény sirup, zuvacky, diétne

malinovky.
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Ked niekto chudne, ¢im meria svoj pokrok? Vaésina 'udi vazenim.
Niekto sa na vahu postavi dokonca niekolkokrat za den. Na

vézenie je vSak lep$ie zabudnat. Hned zistite preco.

Odvazte sa na zaciatku, priebezne sa kontrolujte v zrkadle, a ked
budete so sebou spokojni, mozete sa odvazit znova. Medzi
zac¢iatkom a koncom vasej puate radsej vahu nepouzivajte, pretoze

je pre vas nevyhodna z troch dévodov:

1. Povie vam sice, kolko kilogramov mate, ale nepovie vam, kolko
kilogramov tvoria svaly, kolko tuky a kolko vody v sebe mate.
Vahy, ktoré meraja tuk, si velmi nepresné. Takze ani tie nie st
rieSenim.

2. Mozete si vytvorit nezdrav posadnutost, pri ktorej bude pre
vas dolezité znizovat ¢islo na vahe bez ohladu na to, ¢i palite tuky
alebo prichadzate o svalovinu. To negativne ovplyvni stavbu vasho

tela.

3. Ak sa vam podari schudnut, tak vas to potesi. Niekedy vas vSak
bude frustrovat, Ze sa ¢islo na vihe nemeni. To vam bude uberat

na motivacii.
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Udrzat si tréningovy entuziazmus aj po tyzdiioch rovnakého
tréningového planu nebyva vel'mi lahké. Niekto je od prirody
taky, ze nepotrebuje triky na obnovenie alebo maximalizovanie
svojej motivacie, no vicsine l'udi sa nasledujtce tipy buda hodit.

Ako teda maximalizovat motivaciu?
1. Stanovte si $pecificky ciel’

Viacsina Tudi cvidi s tym, Ze ma predstavu o tom, ¢o by chcela
dosiahnuf. Konec¢ny ciel vS§ak byva ¢asto na mile vzdialeny a
nebude sa ho darit napiiiat tak skoro. Na udrZanie motivacie je
preto vhodné, aby ste mali stanoveny aj ciel pre kratsie obdobie.
MobZete si stanovit ciel pre nasledujtce tri mesiace, nasledujice
Styri tyZdne i dokonca pre nasledujtci tréning. Takto bude mat
tréning pre vas vacsi zmysel a vy budete mat skuto¢ny dévod
navstivit posiliioviiu. Pozitivom je aj pocit sebauspokojenia, ked
tento ciel dosiahnete. Ten je tiez dolezity pri udrZzovani vysokej

arovne motivacie.

2. InSpirujte sa videom s tréningom alebo motiva¢nou

recou

V stcasnej dobe nie je problém néjst mnoho videi, ktoré maja
motivaéné Gc¢inky. Na YouTube ich je hromada. Ak potrebujete
okamzite nabudenie, skdste si pred tréningom pustit video s
tréningom, ktoré je v idedlnom pripade doplnené o kvalitna
hudbu. Takisto poméahaji motiva¢né reéi, ¢i uz od $pecialistov na

vSeobecny osobny rozvoj alebo $pecializovanych fitness trénerov.
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3. Obmerite si svoje pesnicky v prehravaci

Ste zvyknuti pocuvat pocas tréningu pesniCky na vaSom
prehravaci, no stale pocavate to isté do kola? Je cas, aby ste
urobili zmenu v zozname piesni. Na pravidelnej baze by ste mali
dopiiiat nové a odstratiovat tie opo¢avané. Nie je ni¢ zIé na tom,
ak si tam nechate jednu ¢i dve obl'ibené nastalo, ale vicsSina by sa
mala menit, aby ste obnovovali stimula¢ny efekt hudby. NajlepSie
je samozrejme pocuvat rychlejSie pesnicky, ktoré vam dodaja
energiu a dostani vas do ,zony“. Ak nie ste ten typ cloveka, ktory
pocas tréningu poc¢tva hudbu, mozno by ste sa nim mali staf.
Hudba ma totiz povzbudivé acinky, ktoré preukazali aj vedecké

stadie.
4. Skaiste urobit zmenu v tréningovom programe

Ni¢ nefunguje lepsie, ak sa chcete vyhnat monoténnosti, ako
zmena zloZenia tréningovej jednotky. Skiste trochu pozmenit
veci, aby ste zlepsili vasu motivaciu a tizbu po cviceni. Nové cviky
udrzujt tréning zaujimavy a uz len mala zmena moze byt
pozitivna. Staé¢i pouZif iny tichop, pridat intenzifika¢né techniku,
zmenit poradie cvikov, pocet opakovani alebo pridat jeden cvik, ¢i
nahradift stary novym. Navyse to pomoZe aj k lep$im tréningovym
vysledkom.
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A ak vam nepoméze to, uvedomte si, ¢o vSetko vam

cvicenie prinesie:

=

Zlepsite si produktivitu a ¢innost mozgu
Ludia vas budt vnimat v lepSom svetle
Vasa pokozka bude vyzerat lepsie
Budete mat lep$i sexuélny Zivot

Budete lepsie spat

2 A

Budete zdravsi
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Vzdelavajte sa o tradiénych a zostarite informovani o novych

metodach cvicenia, vyZivy a suplementacie.

Navstivte SlovakFitness.sk!

Sedem ddvodov. preto by ste
mali zostal naturélom

SlovakFitness.sk je internetovy magazin, ktorého misia je jednoducha
- pomdct l'udom dosiahnut krajsie telo, zvysit im sebad6veru a hlavne

zlepsit ich zdravie.

Pravidelne prinasa ¢lanky o cviceni, vyzive, doplnkoch vyzivy, motivacii
a profesionalnej kulturistike. Takisto na nom najdete niekolko

uZito¢nych néstrojov a databazu cvikov.

http://slovakfitness.sk
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