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Kazdy mame brisni svaly -
jen obcas nejsou videét

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Kazdy-mame-brisni-svaly---jen-obcas-
nejsou-videt s10011x19587.html

Touzite-li mit na brise ,sixpack”, nebo mit alespon poradné vypracované brisni
svaly, které budou vidét, musite odlozit stres. Vytvofit si tréninkovy plan a
drzet se ho. Vhodné se stravovat. A také si obCas nechat zmérit mnozstvi tuku
v téle. Zni to jednoduse. Zacnéte jesté dnes.
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Stres - nicitel vseho

Zameérné udavam stres na prvnim misté, protoze pokud je télo v neustalém
stresovém vypéeti, nemuseji se dafit stravovaci navyky a ani se nemusi



dostavovat pozadované vysledky cviceni. Nas organismus je na stres velice
citlivy a jakékoliv zmény v psychice dokazou ovlivnit i zazivani.

 Negativni emoce, kam fadime i stres nebo deprese a smutek, mohou
zpomalovat metabolismus a naopak podporovat ukladani tuku.

Télo si tvori obranné mechanismy, tukové zasoby se mu hodi jako takova
pojistka na horsi Casy. Chronicky stres vyplavuje do téla vice hormonu
kortizolu, ktery nejen navozuje chut na sladké a tucné, ale dokonce pry
mUZze i za nadmérné ukladani tuku v oblasti bricha.

Zkuste tedy zacit pracovat nejprve na své psychice, ,odprostit” se od vSech
situaci, které vas stresuji, a hodte se do pohody. Uvidite, Ze vysledky se poté
urcité dostavi.

Nevhodna strava a drsné diety
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Prfi jednostrannych drsnych
dietach dochazi casto ke
zpomaleni metabolismu a
zvysenému ukladani tuku.
Je to takovy kolobéh. Drzite
hladovku nebo drsnou dietu,
pak se konecné najite a télo
dostane signal, ze si ted
vsechno musi ulozit, protoze
vi, ze pak urcité opét prijde

doba hladovéni.

Sestavte si tedy pravidelny jidelnicek zalozeny na kvalitnich a Cistych
potravinach.

Zdrava strava je takova, kterd neobsahuje primyslové zpracované potraviny a
cukr. Méla by byt slozena ze zakladnich potravin, které vam dodaji vSechny
potfebné ziviny. Nezapominejte na vSechny tfi slozky potravy, tj. sacharidy,
bilkoviny a zdravé tuky ve spravném slozeni. Jezte vice bilkovin, hodné
zeleniny, trochu zdravych tukd a mensi mnozstvi komplexnich sacharidl. Ty
zaradte v dobé pred a po tréninku.



Vytvorte si tréninkovy plan a drzte se ho

Komplexné posilujte celé télo. Brisni pekac si nevybudujete tak, ze budete
provadét jen sedy-lehy nebo pouze cviky na brficho. Nastavte si, kolikrat tydnée
budete chodit cvicit a toho se drzte. Nevymlouvejte se. Nikdy jiny za vas tu
praci neudéla.

Doporucuji do vasich tréninkd zaradit:

« Intervalovy trénink (tzv. HIT), ktery je idedIni na spalovani tuku,
podporu kardiovaskularniho systému, zpevni a posili celé vase télo.

« Posilovaci cviceni na celé télo (trénink s vdhou vlastniho téla, s fitness
pomuckami nebo silovy trénink).

» Cviky zamérené na stred téla (tzv. core) a brisni svalstvo. Nezapomente,
Ze svalll na brise mame skutec¢né hodné a kazdy by mél byt procvicen.
Proto cvicte cviky na dolni, horni, Sikmé i hluboké brisni svaly.

« Necvicte stejné partie kazdy den. Svaly potrebuji regeneraci proto to,
aby mohly ,rGst”. V idedInim pripadé stridejte dny aerobni zatéze (nebo
HIITu) s posilovacimi dny.
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Procentualni mnozstvi tuku v téle

Budete se divit, ale kazdy
mame bfisni svaly, i ten
nejznamejsi - m. rectus
abdominis, nebo-li ten sval,
kterému rikame ,pekac
buchet”.

To, aby byl skutecné viditelny, ovlivihuje mnozstvi tuku v téle. Nechte se
tedy zmérit na specialni vaze, vysledky si zapisujte a pravidelné dochazejte na
tyto kontroly. Je to Vas zplsob motivace a kontroly nad sebou.

 Neni bohuzel mozné se zbavit cilené pouze tuku na brise. K tomu nam
pomUze pravé vhodna strava a pohyb.

Zacnéte tedy na svém pekaci buchet makat jesté dnes, zitra by mohlo byt jiz
pozdé. Pile a vytrvalost vam jisté do léta pfinesou kyzené vysledky.
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