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Squash a badminton jsou
narocneé, ale efektivni
aktivity
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Venku uz sportuji jen opravdovi otuzilci. Na snih porad jesté cekame, takze
nam v podstaté nezbyva nic jiného nez vyrazit sportovat v haldch a
télocvicnach. Mezi oblibené télesné aktivity, které se béhem podzimu a zimy
hraji uvnitf, patfi napfiklad squash nebo badminton. Diky nim spalite spousty
kalorii, ziskate fyzickou kondici a zlepsite i psychiku. Sporty jsou to ale narocné
a je treba dat pozor na zranéni.
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S raketou na squash i badminton se opravdu
zapotite

Badmintona a predevsim squash jsou vynikajici pro posileni srdecni cinnosti
a zlepsSeni koordinace. Protahnete si u n¢j prakticky vsechny svaly. Nejvice
zabrat ale dostanou hyzdové a mezilopatkové svaly a svaly na nohou. Obzvlast
u téchto sportd je dulezité myslet na protazeni. Vic nez u jinych sportl hrozi
v désledku rychlych pohybd riziko zranéni - napriklad natazeni svalu nebo
utrzeni Slachy. Béhem kratkého Casového Useku je mozné vydat velké
mnozstvi energie. Idealni je tak i proto, kdyz si chcete vycistit hlavu od
svych problémd.



Kolik spalite kalorii

Squash i badminton jsou velmi naroc¢né sporty, odménou je ale pomérné
rychlé ziskani fyzické kondice a spalené kalorie. Za hodinu hrani
squashe spali muz s vahou kolem 80 kg 600 kcal. Zena s vahou 60 kg
pak spali 430 kcal. Squash tak z vybranych halovych sportll predstavuje
nejvice energeticky narocnou aktivitu. U badmintonu je to jen o trochu méné, u
muz( je to 540 kcal a u zen 390 kcal za hodinu. Pravidelné hrani téchto
dynamickych her vSak znamena i znaCcnou naro¢nost na klouby a upony.

Pred tréninkem

Pred takto ndroCnym sportem je treba se najist, ale alespon 2 hodiny dopredu.
Mensi rozestupy by nemusely délat dobrotu. Posledni jidlo pred zatézi by
meélo byt prevazné sacharidového charakteru, napf. ryze, brambory (i
téstoviny. Dllezité je myslet i na pitny rezim a dlikladné se hydratovat.

Pokud chcete zhubnout, nestaci pouze navySovat energeticky vydej formou
planovanych pohybovych aktivit. Nejefektivnéjsi je dosahovat negativni
energetické bilance kombinaci zvySeného energetického vydeje a soucasného
snizeni energetického prijmu stravou. Sport tedy idedalné kombinujte se
zdravym jidelnickem.
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