Tvuj a muj
pribéh o hubnuti...

s 9 tydennim
tréninkovym planem,
cviky, jidelnickem,
recepty a
mnohem vice
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1. Jak jsme ty | ja zacali makat s tréninkovym planem
2. Jak jsme se ty i ja zacali fidit presnym jidelnickem
3. Jak jsme ty i ja zatocili se Skodi¢i naseho hubnuti
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1. Jak ty i ja makame podle tréninkového planu
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1. Jak se ty i ja drzime tréninkového planu a makame dal
2. Jak jsem ty i ja naucila zahanét mlskou
3. Jak si ty i ja udrzujeme motivaci a nas cil

Prosim o dodrZovani autorskych prav tohoto E-BOOKU. Byt jsem si tvorbu tohoto E-BOOKU opravdu
uzila a délala jsem s velkou radosti, vénovala jsem tomuto projektu opravdu hodné svého volného ¢asu
a energie. Cena E-BOOKU je oproti jinym E-BOOKUM symbolicka, proto vérim, Ze k nezakonnému Sifeni
informaci z tohoto E-BOOKU dochazet nebude. Rada pro tebe tvofim a dékuji ti za zakoupeni originalni
verze tohoto E-BOOKU. Vazim si tvé podpory.
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Jak jsme ty i ja zacCali makat s tréninkovym planem

Naucit se sestavit si spravny tréninkovy plan je docela véda. Musim se
priznat, ze dfive jsem v tom dost plavala. Jsem docela extremistka a tak
bud’ necvitila vibec a nebo si "naordinovala” posilovnu 6krat tydné s
tim, Ze jsem si jeSté v nedéli Sla zabéhat. Extrémy pro nas nejsou dobré
a paradoxné v urcitem bodé nam s redukci nepomuze to, Zze budeme
cviCit kazdy den. Nase télo potrebuje pohyb stejné jako odpocCinek. Télo
musi | regenerovat, aby zacalo spalovat tuky. Redukce hmotnosti je pro
nase télo narocna, tak mu musime doprat obcas i tu pauzu ;). V tomto
cyklu se spolecné naucime, jak si sestavit tréninkovy plan, aby jsme jej
byli schopni dodrZovat a aby nam dopomohl k nasemu cili.

oo sunes k) ROBR GG OR

cviceni a POSILOVANI. Mnohé Zeny maji z posilovani strach, Ze budou
vypadat jako kulturistky. Neboj y Schw zenqer z tebe nebude,
pokud budes cvicit s vlastni telfn i élesnou
vahou je z mého pohledu dostacupu takze usetrls | za permanentku do
fitka. Co se tyce kardio cvi€eni, pro spalovani tukd je idealni, drzet se v
tepové frekvenci do 130 tepl/minutu. Je dobré mit ngjaké fitness
hodinky, které Ti tepovou frekvenci méri, pokud se ti ale nechce
investovat, na kontrolu spravné tepové hladiny muazes wvyuzit
jednoduchou pomdcku. Pokud jsi schopna béhem pohybové aktivity
mluvit az zpivat a prilis se nezadychavas, pak se nachaziS ve spravneé
tepové hladiné. Jako kardio aktivitu ti doporucuji nejvice rychlejsi chizi,
kterda je pro nase télo pohybem nejpfirozengjsim a tudiz nejzdravejsim.
Obcas je urcité fajn si treba také zajezdit na kole, na koleckovych
bruslich, pomalu se probéhnout nebo si jit treba zaplavat.

Obecné ti doporucuju volit posilovani s vlastni télesnou vahou 3 az 4
krat do tydne a k tomu 1 az 3 krat doplnit kardio aktivitou trvajici
nejméné hodinu.
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Tvoje a moje cesta pondélni cviceni

1. Dfep: 4 série/15 opakovani

Chodidla- na §ifi ramen. Paty - nezvedat. Kolena nad Spickami
nohou, nikdy ne pred nimi. Zadek tlacime smérem dold k
podlaze a mél by byt pod Urovni kolen. Trup drzime rovné,
neprohybame se v bedrech. Dychani - nadech pfi pohybu dol
do podrepu, vydech pfi vraceni zpét do vzpfimené polohy.

2. Damsky klik: 4 série/10 opakovani

Dlané jsou mirné vytocené ven, prsty tedy sméfuji dopredu a

do strany od téla. Tlak sméruj do dlané, predstav si, ze mas

pod dlani %2 balonku. Drz Firozengakfiven' atefe, ramena a
e

lopatky stahuj s m at. - b
Hlavu drz tak, ze ozoe
na prilisny zaklon. Jako leh¢i alternativu cviku mize$ pouzit
kliky o sténu.
fitviki
ITVIRI.CZ

3. UnoZovdni vleze: 4 série/12 opakovdni (kazda noha zvlast)

Vleze na boku si ruce dej tak, aby ta, o niz jsi opren, méla loket
pod ramenem. Vtahni bficho a dbej, at’ jsi narovnana a tedy
ddsledné s celym télem na boku. Nohu zflexuj (Spicku
pritahnéte) a provadéj mirny pohyb nahoru a dold. Pozor, at' u
toho nepfitahujes ramena k usim.

4. Most: 4 série/16 opakovani

Vleze na zadech. Mala mezera podlozka - bedra
(hlidame si prirozené esovité prohnuti patere).
Zadek postupné odlepujeme od podloZky a
zvedame do mostu nahoru.
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Jak jsme se ty i ja zacali fidit pfesnym jidelnickem

Byt mi prijde, Ze zasady zdraveho Zivotniho stylu se feSi porad dokola,
vysledky naSeho snazeni vsak nejsou mnohdy idealni. Snazime se,
drzime se, jime zdravé, ale nehladovime, ale vysledky stale nikde a my
si fikame, ¢im to sakra muze byt? Z naSich redukénich nedspéchl jsme
zklamani a na zdravy zivotni styl na €as rezignujeme, zatneme opét
navstévovat fastfoody, jist ve spéchu, nekvalitni prdmyslové zpracované
potraviny... a na otazku, proc¢ jsme se na nase odhodlani zit zdravé
vykaslali, odpovime "vzdyt ono to stejné nemélo Gcinky". To je bohuZzel
ta nejvetsi chyba, ktera se mnohym z nas stava. VeétSinou se tak
uzavieme do vécného kruhu "az prehnaného zdravého stravovani, k

d
e siihazizasesihoku
dennim poradk J eCnie*Z m
zkuSenosti mam takovych klientd nejvic. témto mym klientim se
postupné snazim vstipit jedrf by"‘\/h ou Jnyslenku, ze
zdravy Zivotni styl neni o extré jrtvnlu rjaﬁﬁzezabije
nebo si i zajit na ten burger do Mekace. Zaklad nasi stravy by ale méli
tvorit suroviny v nejprirozenéjsim stavu, ze kterych si v idealnim pripadé
vafime sami. Upfimné nedam dopustit na domaci vareni. Mizu si
pohlidat z ceho vafim, jak vafim a zaroven si jidlo mohu vychutnat s
celou rodinou. Mam zkuSenost, Ze kdyz jim ve spéchu snim toho
mnohem vice, nez kdyz si doma s rodinou nachystame spolecné jidlo,
které spolecné snime. A i mdj celkovy pozitek z jidla a celého "hodovani”
je mnohem intenzivngjsi, nez kdyz si po cesté do Skoly koupim, byt
celozrnny rohlik, ktery ve spéchu na autobus rychle sporadam. Proto
prosim jezme v klidu, nejlépe domaci jidlo z kvalitnich surovin.

12



FITVIKI jidelnicek s recepty

Tvoje a moje cesta

pondéli

Snidané: pomazanka vajickova, 2 platky proteinového chlebu z
Lidlu, 2 velka rajcata, kava s mlékem bez cukru

2 vejce, Y2 cibule, 50g Luciny, 1PL
jogurtu, 1CL hottice, 1 strouzek cesneku, Spetka soli, 3petka
pepre €

Zatneme tim, Ze si uvarime vejce natvrdo. Vejce nechame
vychladnout a nastrouhame na struhadle. Do misky dame
nastrouhané vejce, cibuli nakrdjenou najemno, utfeny
strouzek Cesneku a Lucinu. Smés dochutime jogurtem,
majonézou, soli a peprem. Vajitkovou pomazanku svacime s
kombinaci s celozrnnym pecivem a cerstvou zeleninou.

Obeéd: kriti segedyn, proteinovy knedlik

2 velké ubule 0,8kg kratich pgsou, 2 PL mouky, 1 kysané zeli,

hq h h u CL drceny kmin,
rEw etka e, Sp
= = ¥ : gnemegtim, Ze maso nakrajime na kostky, osolime,

N T Itv t r okﬂz. Nyni orestujeme nadrobno

e N " db ova, pridame maso a opeceme. Poté
P ol ! __; pridame mletou papriku, opatrné zarestujeme a podlijeme
. vodou. Smés podusime domékka a poté pridame zeli. Lehce
provarime (10 min) a pridame mouku rozmichanou v mléce a
provafime dalSich cca 20 min. Na zavér dochutime soli a

pepfem. Segedyn servirujeme s domacim chlebem z
mikrovinky nebo s domacim proteinovym knedlikem.
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Vecere: palacinky naslano s kozim syrem, 2 velka rajcata

1 vejce, 3 PL celozrnné Spaldove mouky, 150 ml mleka, 1 PL
jogurtu, 1 Speticka soli, olej ve spreji

Do misy si dame mouky se Spetitkou soli a pfidame vejce, mléko
a 1 PL jogurtu. Smés dokonale rozmichame. Panev lehce
postfikame olejem ve spreji a nechame rozehfat. Rozehratou
panev lehce ztlumime a nabérackou na polévku nalijeme na panev
tenkou vrstvu palacinkového tésta. Palacinky smazime na mirném
plameni z obou stran asi 1 min z kazdé strany. Hotové palacinky
veterime naslano s Lucinou, rukolou a kozim syrem.
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Tvoje a moje cesta stfedecni a sobotni cviceni

1. Sumo drep: 4 série/15 opakovani

Sumo dfep zacina$ vestoje. Zpevni zada a bficho, hlava je
vzpfimena a pohled mifi dopfedu, nohy dej od sebe. Sitka
rozestupu je vic jak &itka ramen. Spicky chodidel vyto¢

mirné ven. Pfi pohybu doll se nadechujes. Nejniz3i poloha
je, kdyz jsou stehna rovnobézné s podlozkou. Pfi pohybu
nahoru vydechuj.

2. Vypady dopfedu: 4 série/10 opakovéni (kazda noha zvlast)

U tohoto cviku si hlidej rovna zada (resp. prirozené prohnuta),
brisni svalstvo je zpevnéné. Ve spodni pozici je v kolenou thel 90

°. Koleno predni n yb tithe elo 5 esahov Spicku. Vzaklad
pozici nepropinej @ e -
pohyb zastavujes te
f't h
ITVIRI.CZ

3. Vypady_dozadu: 4 série/10 opakovani (kazda noha zvlast)

Pfi nadechu udélej jednou nohou velky krok vzad - pata je
odlepena od zemeg, kolena se krci. Zada jsou rovna, ramena
stazena dozadu, hrudnik otevreny. Koleno predni nohy
nezasahuje pred Spicku a mélo by pri vypadu svirat pravy thel.
Vaha je rozlozena na obé koncetiny. S vydechem se vrat’ do
vychozi pozice.

4. UnoZovani ve stoje: 4 série/14 opakovani (kazdd noha zvl4st)

Stdj rovné, zatahni brisni svaly a vahu pfenes na jednu nohu.
Druhou nohu unoZujte, panev zlstava stale na misté. Tento cvik
je skvely pro posileni svalG na vngjSich strandch stehen a na
zadecku.
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Obéd:

by mél tvorit cca 35% celkového denniho prfijmu, obéd by méla byt sloZen z
komplexnich sacharidd, bilkoviny, tuku a zeleniny

priloha: ryze, kuskus, bulgur, vareny brambor, pohanka, téstoviny
(celozrnné)

bilkovina: ryby, krlti maso, kureci, hovézi, kralici, libové veproveé (panenka),
fazole, Cocka, soja, robi maso

Pokud ti dochazi inspirace na zdravé & rychlé vareni, je tu pro tebe online
rocni kurz s 50ti zdravymi, chutnymi a do hodiny pfipravenymi recepty.

Kurz je dostupni na Iv]Fu gas‘t-rgveda.c
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Tvoje a moje cesta 2.cyklus

3. Nejsem sama sobé nepfitelem

Ackoli vétSina lidi hleda prekazky v okolnim svété, psychologové tvrdi, Ze nejvétsim
nepritelem jsme si vétSinou my sami. Doporucuji se snazit svého vnitfniho kritika
umilcet, prestat si nadavat, vycitat si chyby, které jsem udélala. Ty sama nejlip vis, co je
Spatné a neni ddvod se v tom pfehnané pitvat. Takovym pfistupem si totiZz nikam
nepohnes.

4. Odpoustim si

Na pfedchozi bod navazuje bod dalsi. Nikdo z nas neni robota chybovat je lidské. Je
normalni, Ze ¢as od ¢asu zalzeme a néco se nam nepovede. To ale neni ddvod v3e
vzdavat a zahodit kvili tomu veSkeré predchozi Usili. Kvili tomu, Ze si das ve stresu pl
tabulky cokolady, se preci kompletné nevykasle$ na zdrava Zivotni styl!

5. Délam, co mé bavi

o
= hiRGzie-e-bolku
volny cas tak, aby a y, "ktery enajes ter bavly. Co chci FICE nema smy

nutit se do béhani, byt vsichni v tvém okoli nadSené béhaji. Najdi si ¢innost, ktera té

bude bavit a nebudes se do ni muset fiutit. Budes z tdh it n@en lepsi pocit, ale také
14V - K-

6. Kaslu na perfekcionismus

Jestli sis vzala do hlavy, Ze na verejnost nevyleze$ v plavkach, protoZze tva postava
nevypada jako postava modelky Victoria Secret, vymyslela sis na sebe dokonalé
mucidlo. Kazdy mame jiné télesné proporce, jiny typ postavy a to, Ze nemds nohy
dlouhé jako modelky z prehlidek, fakt nezménis. Reknu ti ale své (taky Viktoriino :P)
tajemstvi - nade pritazlivost a sexappeal se opravdu neodviji od silngjSich lytek, stehen
nebo $picku na bocich ;)

7. Pozitivni negativa

Zkus pretavit sve negativni charakteristiky v pozitiva. Mas silné boky, jak jsme o tom
mluvily v bodé pfedchozim? A viS, Ze pro muze jsou silngjsi boky pfitazlivéjsi, nez
vychrtlé nohy jako hdlCicky a navic je tuk v této oblasti prospésny z reprodukcniho
hlediska? Paklize ti ale silngjSi stehna vadi, vybirej obleceni, ve kterem se budes citit
komfortng, zkus tfeba vymenit dziny za volnou sukni - bude$S vypadat vic zensky a
budeS se sama sobé i vice libit ;). Pokud mas mald prsa a mas z nich komplexy, na
plastiky se vykasli. Co je mal4, to je milé a m(zeS si dovolit si obcas nevzit
podprsenku... A to uvidiS, jak se za tebou budou chlapi otacet :D
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Tvoje a moje cesta 3.cyklus

Jak jsem ty i ja naucila zahanét miskou zdrave

Cas od €asu na mé stejné jako na tebe pfijde mlsna a mam chut si dam
néco "nezdravého”, uzit si rodinnou oslavu, zajit si do restaurace nebo
do kavarny a dam si tam néjakou dobrotu ke kavé. Jednou za cas toto
"hreseni" je urcité fajn, ale rozhodné by se dortik ke kdvé nemél stat
pravidlem. fastfood, bily cukr a bila mouka by meéli byt v nasem
jidelnicku zastoupeny minimalné. No co ale délat, kdyz pfijde mlsna? A
uz vcera jsem si svij dortik snédla? NasStésti mam pro sebe ale i pro
tebe nékolik tipd, jak se da mlsat zdravéji ;)

Na akutni mlsnou je dobré vzit si kousek ovoce ¢i malou hrsticku ofiskd,

pokud chvili vydfi budeé”entisel pro svou do tu a I notu né

udelat, uplné n Uh ﬁ pr| h u
néjakou zdravou misnotu a mit ji tak v zasobé i na vice dnl Spoustu

tipd na zdrave & rychlé kolages ;dartiky, bu.c ty, t¥cmky a cookiesky
najdeS na mém InstagramuE qzwdelne
pridavam néjaky ten zdravy a c tny recept| : udu ra dyz meé
podporis rozsifrenim povédomi o mém profilu, vénujicimu se zdravému

zivotnimu stylu. Mdze$ podle mé néco dobrého uvafit ¢i upéct a oznatit
mé pak na fotce ;).

A co dobreho by jsi mohla pripravit? Inspiruj se témito chutnymi
dobrotami, které jsou Cerpany z projektu Gastrovéda, ktery nabizi online

kucharské kurzy dostupné na webu gastroveda.cz.

_Rychlé cookies ze 4 surovin

1 banan, 100g ovesnych vlocek, 1 CL kakaa, 1 vejce

Zacneme tim, Ze si v mise rozmackame banan. Do
misy pfidame ovesné vlocky, kakao, vejce a vie
smichame - nejlépe rukama. Z tésta tvofime cookies
které klademe na plech vylozeny peCicim papirem.
Peceme cca 10 min/180°C. Cookies mlsame nejlépe v
kombinaci s bilym jogurtem a cerstvym ovocem.
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