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Fitka i ostatni sportovisté praskaji kazdorocné v lednu pod naporem cvicicich
nadSencd doslova ve Svech. Motivaci je vétSinou shozeni prebytecnych kil a
snaha dostat se do formy. Mnozi ale Casto netusi, které sportovni aktivité by se
méli vénovat, aby byl efekt co nejvétsi. Pfedstavujeme proto 6 sportl, pri nichz
budete palit kalorie nejlépe.
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Chcete spalovat kalorie? Kombinujte kardio a



silovy trénink

Pohyb mé celou radu benefitd pro fyzické i psychické zdravi. Zaroven je i
skvélym pomocnikem pfi hubnuti, protoze diky spalenym kaloriim a vytvorenim
kalorického deficitu budete efektivné hubnout. Zvolit pfitom muizete rychlou
chdzi, béh, plavani, brusleni, jizdu na rotopedu ¢i cokoliv dalsiho, co vas bavi a
co vam aktualni moznosti dovoli.

.Mezi nejucinnéjsi spalovace kalorii skutecné patfi vytrvalostni
cviceni, nicméné ze svych zkusenosti doporucuji pri hubnuti i silovy
trénink. V ném se sice budete pohybovat v nizsi tepové frekvenci nez
pri kardiu, a tedy i méné spalite, ale pomize vam to pfi formovani
postavy a budovani svall. Diky vétsimu mnoZstvi svalli vam vzroste
bazalni metabolismus a spalite tak v klidovém stavu vice energie,"
tvrdi Tereza Horova, trenérka fitness sité Form Factory.

Martina Weisserova, hlavni vyzivova poradkyné KetoDiet, k tomu vSak dodava,
Ze vzdy je nutné resit i jidelnicCek:

.Jsem sice zastancem pravidelného pohybu, ale pravda je takova, ze
bez kardia se pri hubnuti obejdete, bez spravného jidelnicku nikoliv.“



Jestlize chcete trvale a zdravé zhubnout, potfebujete k tomu zkratka dobre a
udrzitelné jist.
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Jidelnicek na hubnuti neni zadna véda

Zakladnim pravidlem pro hubnuti je zajistit si pfiméreny kaloricky deficit.

~Pokud chcete zhubnout, denni kaloricky vydej musi byt vzdy vétsi
nez prijem,” vysvétluje Weisserova a vyjmenovava zakladni dietni
pilife, na které se pri sestavovani jidelnicku zamérit:

. - Dostatek kvalitnich


https://www.bezhladoveni.cz/magazin/hubnuti/

bilkovin
= Omezeni jednoduchych sacharid
= Navyseni zdravych tukd
= Pridani zeleniny ke kazdému jidlu
» Pravidelny pitny rezim

Co se tykd nastaveni jednotlivych makrozivin, odviji se to nejen od vasich cild,
ale také véku, zdravotniho stavu, denniho rezimu, dietni historie a v neposledni
rade fyzické aktivity. Pri jaké fyzické aktivité tedy vydate nejvice energie?

6 sportu, pfi kterych spalite nejvic kalorii

Sport ¢. 1: Béh

Pri béhu spalite vibec nejvétsi mnozstvi kalorii za hodinu. Mimoto béhani
zlepsuje flexibilitu, zvySuje vytrvalost a silu. Donutit se vSak vybéhnout béhem
zimniho obdobi byva vyzva i pro zkuSené bézce. Proto si nevycitejte, kdyz
venkovni béhani odlozite az na jaro a misto toho date prfednost béhu na
bézeckém trenazeru v teple posilovny.

Nicméné trenérka Horova prirozeny pohyb zimni krajinou doporucuje:
,Prijemné vas to naladi na cely den. Nemusite ovsem béhat. | svizna
prochdzka na Cerstvém vzduchu spini svdj tGcel. Pfipadné se mizZete



prihlasit na skupinovy béh, kde vas ostatni béZci motivuji a mize to
byt pro vas vétsi zabava."

Sport ¢.2: Skakani pres svihadlo

Pamatujete na sva détska léta? Skakani pres Svihadlo vas do nich zarucené
zase dostane. Pri této aktivité navic mdzete spalit az 370 kcal za pll hodiny.
Vyhodou skakani pres Svihadlo je také to, Ze zlepsuje koordinaci, pomUzeme
vam vypracovat hezké svaly na pazich, nohou, hrudniku a ramenou. Celkové
vam zlepsi kondici a zaskakat si mlzete klidné i doma, pokud na to mate
dostatecny prostor.

Sport €.3: Jizda na kole

Podobné jako v pripadé béhu nemusite brazdit snéhové stezky. Behem zimniho
obdobi jsou skvélou alternativou stacionarni kola, kde se ridite podle pokynd
lektora, ktery vytvari pomoci motivujici hudby profil traté. Zatéz si pak volite
podle svych individualnich schopnosti.

Sport ¢.4: VXN Workout
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~VXN Workout probiha v pfitmi salu se svételnou atmosférou
evokujici tanecni parket, kde se pri poslechu modernich hudebnich
remixd naucite pod vedenim instruktora originalni tanecni
choreografii a spalite vcelku velké mnozstvi kalorii," tvrdi Horova.

Sport ¢.5: Jumping
Pokud je pro vas tanec prilis velké sousto, nabizi se alternativa v podobé

jumpingu, dynamické fitness aktivité, kde je zakladem kombinace rychlych a
pomalych skokd, dynamickych sprintl a silovych prvkl v kombinaci s



balancnimi prvky. Podobné jako u predeslé aktivity se cvici v rytmu hudby s tim
rozdilem, ze se ke Stihlejsi postavé neprotancite, ale proskacete.

Sport €.6: HIIT

Pro vyznavace méné alternativnich sportl se nabizi stary dobry, ale stéle velice
popularni HIIT neboli vysoce intenzivni intervalovy trénink. HIT se cvici v
sériich po 30 vtefinach s maximalnim zatizenim doplnéné o Useky s nizsi
intenzitou. Tento typ cviceni je efektivni zejména pfi spalovani tuku a zlepSeni
fyzické kondice a dynamiky. Tereza Horova na zavér jesté dodava, ze
jednotlivé lekce byvaiji odlisSné, takze se nestane, ze by si vase télo na cviceni
zvyklo. Vyhodou je i kombinace kardia se silovymi prvky.
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