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y 9 PRAVIDIEL
SPALOVANIA TUKU

Nastroje a pravidla, ktoré Ti pombzu
vyformovat postavu.




WELLCO’

Chudnutie méze byt naroCny proces, hlavne ked existuje velké
mnozstvo spdsobov bez garancie ich efektivnosti. V tomto navode
Ti odhalime tajomstvo 9 spbésobov spalovania tukov, ktoré Ti
pombzu na ceste k dosiahnutiu tvaru postavy po akej si vzdy
tazil/a.

e Nau€ sa spravne pripravovat zdravé jedla, ktoré v Tebe
zanechaju pocit nasytenia.

e Objav tréningoveé tipy, ktoré Ti pom6zu schudnut’ a tento stav si
udrzat.

» Nauc sa tréningové techniky rychlejSieho spalovania tukov.

e Osvoj si vedomosti 0 zdravom zivotnom Style a Sportovani.

Je zname, Ze z celkového poctu obyvatelstva ma 39% dospelej
populacie nadvahu a 13% trpi obezitou. Tato Statistika je Sokujuca,
avSak nie je prekvapenim, ze tieto Cisla sU na vzostupe, a to
v dosledku sedaveho sp6sobu zivota, ako aj faktu, ze
rychloupravena strava sa stava velmi popularnou.

Mnohi z nas chcu byt zdravi a fit, avSak su veci, ktoré nam v tom
brania. M6ze to byt, napr. praca v kancelarii, ktora vyZaduje denne
niekolkohodinové sedenie za pocitacom, alebo mézu byt dévodom
nase malé deti, takze nadS spanok ako aj stravovacie a cviCebné
navyky nie su idealne.

Tieto prekazky sa zdaju byt neprekonatelné, avsSak vdaka
spravnym vedomostiam a pomoci ich moézeS prekonat, zacat
s cviCenim, zlepSit svoju kondiciu ako aj zdravie.

Znie to az priliS dobre na to, aby to bola pravda? Vyskumy
potvrdzuju, ze je vhodné zaCat malymi zmenami, ako je napr.
nahrada sladenych napojov za vodu. V tomto navode ngjdes 9 tipov
ako efektivnejSie spalovat tuky a nadobro sa ich zbavit.
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1, Zapisuj Si.

Je mnozstvo priCin preCo priberame na vahe, avsSak jednym
z najvacsich vinnikov je to, Ze si neuvedomujeme kolko kalorii
redlne pocas dia prijmeme. Stadia Cornellskej univerzity
ukazala, Ze mame tendenciu podcenovat mnozstvo
skonzumovanych kalérii pri velkych jedlach az o 30%.

Odporacané mnozstvo kalorii pre udrziavanie vahy je pre muzov
priblizne 2500 a pre Zeny 2000 kalorii denne. Pri sledovani
tyzdenného jedalniCka budeS schopny/a urcCit, kde a kedy
prijimas nadbytoCné kalorie a kde mb6zeS zaCat volbou
zdravsSich alternativ.
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Vysledkom by malo byt nieCo podobné, ako je uvedena tabulka
nizsie:

Jedlo Cas Zlozenie Kalérie

1. Ranajky 7:30]2 ks vajce (120g) 180
2 ks chlieb (100g) 183

1 ks paradajka (75g) 12

maslo (10g) 31

SPOLU 406

2. Desiata 10:00|Jogurt biely 3,5% (140g) 106
1 ks banan (100g) 80

SPOLU 186

3. Obed 13:00|Kuracie prsia grilované (150g) 210
Ryza (150g) 170

Salat miegany s oliv.olejom (200g) 70

SPOLU 450

Ak si nie si isty/4, ¢o by si mal/a vo svojom stravovani zmenit,
obrat sa na osobného trénera z Teamu WELLCO alebo
odbornika v oblasti stravovania, ktory Ti pomdzu nastavit
stravovaci plan, vdaka ktorému mozeS znizit mnozstvo kalorii
bez toho, aby si mal/a pocit hladu a citil/a sa slabo.
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2, Malé a inteligentné zmeny.

Najlepsi spbsob ako zacCat spalovat tuky, je zacat postupnymi
malymi zmenami, ktoré budid mat velky ucCinok. Ak sa v praci
pristihneS pri pochutnavani si na susienkach alebo zemiakovych
lupienkoch, skus ich zamenit za hrst orechov. Ak zvykneS pocas
dna pit sladené napoje, skas ich nahradit' vodou.

Je velmi lakavé obmedzit' prisun kalorii a konzumovat cely tyzden
len hlavkovy Salat. Tento sposob chudnutia je vSak nerealisticky
a pravdepodobne spésobi potravinové orgie akonahle tvoja silna
vOla pominie. Namiesto toho uskutoCni jednu mald zmenu
tyzdenne, vymen menej zdravSiu potravinu za zdravSiu alternativu.
Na zaklade tohto bude$ schopny/a lepSie budovat' a menit svoje
stravovacie navyky a chudnutie bude trvale udrzatelnejSie.
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Vies, ze by si nemal/a, napriek tomu vSak niekedy konzumujes
jedlo pred pocitatom alebo televizorom? Studie ukazuji, Ze pri
sledovani televizie skonzumujeme o 40% viac ako obycCajne
a s najvacsou pravdepodobnostou to bude nezdravé jedlo, ktorého
kvalitu nesledujeme, kedze naSa pozornost je niekde inde. Ak
chceS schudnat, pri veCeri radsSej vypni televizor, pocitaC alebo
telefon a sustred sa na jedlo.

Mas mylnu predstavu, Ze byt ,dobry/a*“ pocCas tyzdna Ti dava pravo
si ,dopriat” poCas vikendu? Ak si to zratas, zla strava a necvicenie
od piatku do nedele Ta moze stat vypadok az 12 dni za mesiac.
Namiesto ,dopriatia si* cez vikendy, sklds nastavit' svoje zvyky
takym sposobom, aby si si vytvoril/a pestry a zdravy zivotny Styl,
ktory si schopny/a udrzat poCas celého tyzdna (iba s obCasnym
prehreSkom) a ktory Ti zaruCi dlhodobé chudnutie.
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3, Pripravenyla v kazdej chuvil,i.

V stravovani Casto robime chyby, ked sme mimo domova a
zaneprazdneni. Napr., ked sa venujeme detom, alebo pracujeme
dlho do noci a nechce sa nam prave varit. V takych pripadoch
obycCajne siahneme po nieCom nezdravom a rychlom.

Podstatou chudnutia je doslednost v dodrziavani zdravych
stravovacich navykov bez ohladu na to, kde sa nachadzas. To je
obdobie, kedy potrebujeS mat pripravené vlastné jedla a malé
snacky. Nadobky naplnené cherry paradajkami, mandlami,
platkami syra su idealne na konzumaciu, kym si niekde mimo domu
a zaneprazdeny/a. V chladniCke pripravena zelenina, upecené
kuracie prsia a cestoviny , su idealnou vecCerou v pripade, ze si
unaveny/a a nechce sa Ti varit.

VSetky tieto veci si vyZaduju nejaky €as na pripravu, avsak urcite to
nebude trvat dlhSie ako navstivit nejaké ,drive-in“ obcCerstvenie,
a eSte to bude aj omnoho zdravsie.
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4, Kedykol'vek a kdekol'vek - stale nieco.

Mnoho ludi si pre svoj tréning vyhradi Specificky Cas v tyzdni, avSak
ak si najdeS priestor pre pohyb aj mimo tohto c¢asu, dokazes$
spalovat vacsSie mnozstvo kalorii a tuku zaroven.

Niekolko sp6sobov ako maximalizovat spalovania tukov:

o Vystupit z autobusu alebo elektriCky o zastavku skor a zvySok
prejst peso.

» Pocas obednej prestavky kracat rezkym krokom.

* Namiesto vytahu pouzivat ¢o najCastejSie schody.

e Ak to situacia umozni, do dveri umiestnit hrazdu a pri kazdom
prechode dverami urobit’ tolko pritahov, kolko je mozné.

Pouzitim krokomeru alebo aplikacie na meranie krokov moézes
okamzite vidiet realnu pohybovu aktivitu poCas dna ako aj priestor
a moznosti pre dalSie cviCenie. Zaroven to motivuje k prekrocCeniu
denného limitu krokov alebo poctu krokov z predchadzajiceho dna.
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5, Dvihaj Cinky a chudni.

Mnoho ludi odmieta cviCenie s Cinkami, pretoZe sa obavaju , Ze sa
stanu prilis svalnatymi alebo mohutnymi. Pravdou je, ze silove
cviCenie s Cinkami spaluje velké mnozstvo kalorii a pomaha
formovat telo po akom tazis.

Ako to funguje?

Silové cviCenie zrychluje metabolizmus z kratkodobého ako aj
dlhodobého hladiska. To znamena, zZe kalérie budes spalovat’ aj 36
hodin po cviceni.

BudujesS si svalovi hmotu, ktora Ti da nielen vypracované ramena
a pevné brucho, ale taktiez zvySi tvoj zakladny metabolizmus, ktory
trvale zmeni tvoju schopnost spalovania tukov.

Ak si nie si isty/a, ako zaclenit silové cviCenie do svojho
tréningového programu , najlepSim rieSenim je kontaktovat
osobného trénera Teamu WELLCO, ktory Ti pripravi podrobny plan
silového tréningu vhodny pre tvoju aktualnu Uroven a da Ti aj navod
ako €o najlepSie dosiahnut vytycené ciele.



WELLCO’

6, Voda je dolezita.

UrCite si uz pocul/a vetu: ,Hlad je prezleCeny smad.”. S najvacsou
pravdepodobnostou to bude pravda!

Casto si zamiefilame pocit smadu s pocitom hladu, ktorého
vysledkom je, ze ndSmu telu davame nespravne veci, obyCajne vo
forme nadbytoCnych kalorii.

Ak zaCne$ mat pocit hladu, skus vypit velky pohar vody a ak aj po
polhodine stale pocitujeS hlad, mal/a by ste si dat nejaké zdrave
obcCerstvenie.

Voda nielen potlaca pocit hladu, ale pomaha tiez spalovat’ tuky,
pretoze zlepSuje travenie a umoznuje efektivnejSi metabolizmus
kalorii.

2 az 3 litre vody denne je idealne mnozstvo, ktoré naSe telo
potrebuje, avSak treba mysliet aj na to, ze pri fyzickej namahe
alebo cviCeni, je toto mnozstvo vacsie.
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7, R6znorodost'.

Réznorodost’ tréningového rezimu je dolezitd nielen z hladiska
motivacie, ale aj z dbévodu pozitivneho vplyvu na zvySené
spalovania telesného tuku. Studie ukazuji, Ze po 8 tyzdioch
rovnakého cviCenia si telo zvykne na intenzitu cviCenia a pre
rovnaké spalovanie kalorii je potrebna vysSia stimulacia.

Aj v tom najuzasnejSom tréningu moze chybat r6znorodost a z
cviCenia sa mobze stat rutina a nuda. Dokonca riskujeme svalovu
nerovnovahu alebo zranenia v dosledku pretrénovania, o nas vrati
na zaciatok alebo méze naSe tréningove plany Uplne zastavit.
Existuje mnozstvo moznosti tréningu, ako napr. box, behanie,
bicyklovanie, kruhovy tréning, tanec a pod, takze je to len na Tebe,
¢o zaradiS do svojho Zivota. Tréneri Teamu WELLCO Ti velmi radi
pomO&zu nastavit spravny tréningovy rezim.

Striedaj!

Moznost' striedania medzi cviCenim vo vnutri (indoor) a vonku
(outdoor) moze byt dobrou volbou ako udrzat' tvoj tréningovy
program rozmanity a zaroven v roznom prostredi. Vonku sa
nadychas Cerstvého vzduchu a zasobis sa nejakym vitaminom D.
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8, Trénuj v skupinke.

Ak sa budes az prilis sustredit na chudnutie, m6ze sa stat, ze pre
Teba cviCenie prestane byt zabavou a zistiS, Ze Ti chyba socialny
aspekt zivota a budeS sa citit osamely/a. Preto odporuCame
trénovat v skupinke,

Ci uz je to skupinovy tréning alebo timova vyzva, pozvi svojich
priatelov alebo rodinu na svoj dalSi tréning. ZiskasS tym nielen uz
spominany spoloCensky rozmer, ale tvoj tréning sa stane
zaujimavejSim a budes opat trenovat s vacsou motivaciou.

Ponukame velké mnozstvo moznosti, z ktorych mézes benefitovat
nielen Ty, ale aj podobne zmysSlajuci ludia.

NaSe Programy Ti poskytnd (Gzasnu rozmanitost a vyzvy Vo
vSetkych aspektoch fitness tréningu.
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9, Uvedom si silu motivacie v trénerovi.

Doévod, preCo vacsSina ludi skonCi s nedosiahnutym cielom je, ze
ich silna véla pominie a ich motivacia oslabne. Vytvorenim silngj
zakladne podpory je pravdepodobnejSie, ze svoje plany spojené
s chudnutim dodrzis a svoje ciele dosiahnes.

CviCenie s osobnym trénerom alebo kouc¢om je najlepSim rieSenim
ako zacCat. S ich tréningovymi znalostami, ako aj vedomostami
z oblasti vyzivy, Ti pripravia program, ktory bude zaujimavy a s
pravidelnou kontrolou tvojho progresu, takze v pripade poklesu
motivacie a entuziazmu Ta dok&zu opatovne nastartovat'.

Tréneri tiez zaruCuju urcCity stupen zodpovednosti, ktory Ti ulahci
obutie bezeckych tenisiek a tréning urcite nevynechas!



