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1. fiviuy o jale je delime

V této ¢asti MANUALU si vysvétlime JAK a PROC hubnout s ODMEROVACI METODOU - v hrsti ...a CO ndm to pfinese??

Ubytky tuku az 4kg za mésic!
Rozdéleni zivin:

BILKOVINY — Rist a regenerace svalll
— Palivo, energie
TUKY — Rozpustnost vitamind (A, D, E, K), tepelnd a ochranna funkce

TABULKA ¢.1: Kolik % jednotlivych zivin nase télo potrebuje, kdyz:

1) HUBNEME - (zvySime prijem bilkovin) anebo
2) NEHUBNEME - (hmotnost si uz pouze udrzujeme)

Kazda jednotka (hrst) je spocitana a zvazend (na gramdz) na 400 kJ a nafocena pro lepsi predstavu.

TR02.1|3|0;:4 = HUBNU OP'TliAHAUL?\JT\l;A/HA
BILKOVINY 30% 15 %
45 % 60 %
TUKY 25 % 25 %
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2. Ocdumeroverel metode v burste

HRST je vlastné ,takovad” mérna jednotka, podle které si pak tvofis svij jidelnicek.

Jedna HRST ma hodnotu 400 kJ a za den byste méli snist urcity pocet jednotek v hrsti — zalezi na Vasem Bazalniho
metabolismu (BM), ktery si jednoduse vypocitate.

Na zakladé Tvého zjisténého bazalniho metabolismu, je Ti doporuceny tento energeticky pfijem (minimalné) jako Tvj AKTUALNI
REDUKCNI PRIJEM = TVUJ PRESNY PRIJEM ENERGIE PRI HUBNUTI.

1 JEDNOTKA K PREVOD
JEDNOTEK
1 kcal=4,2 kJ

)

Brileloel :

Dle vzorce na vypocet BM Vam vyjde V4s BM na den a to napf. = 6 000 kJ a zadate do vzorce takto:

BM :jednotka = pocet jednotek na den
6000 : 400 = 15 hrsti

Zjistény energeticky prijem v nasem prikladé 15 jednotek (6 000 kJ) DENNE — rozdélime do cca 5 dennich porci!
Nejen, ze se toto mnozstvi doporucuje odborniky na vyzivu, ale mné osobné 5x denné jist funguje znamenité!

‘ NIKDY nevynechavej zddnou ZIVINU!
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3. Vastnijidelnicele o jade 5i o sestavit

Celkovy denni energeticky prijem by mél byt rozdélen nasledovné:

o e e
25 % Snidané — — Zalezi na velikosti/mnozstvi jidla.
10 % . Svacina DODRZUJ Kazdé denni jidlo ma jinou energetickou
30 % Obéd intervaly mezi hodnotu,vtzn., Ze mira nafyc?nl bude
os jind u OBEDA oproti SVACINE.
10 % II. Svacina jidly 1,5 - 3 hod. ) P
Po obédé jsme sytéjsi delsi dobu

o, Fara*
25% Vecere — INTERVAL mezi jidly jenapf. 3hod.

Po svaciné jsme sytéjsi méné kratsi dobu
*Veceri mizeme rozdélit na 2 ¢dsti— I. VECERE 20 % + I.VECERE 5 %.  — INTERVAL mezi jidly je napf. 1,5 hod.

@3 Prilelae: MUjjidelnicek byl nasledujici pro energeticky piijem 6 000 kJ:

SNIDANE = 3 JEDNOTKY SVACINA II.= 1,5 JEDNOTKY Kazdé jidlo musi obsahovat
1,5JB+1,5JS 0,5JS+1JB dostatek bilkovinnych
° asacharidovych JEDNOTEK
SVACINA I.= 1,5 JEDNOTKY VECERE = 3 JEDNOTKY _jidlo by nemélo byt slozeno pouze
1JS+0,5JB 2JB+1JS —
OBED =5 JEDNOTEK JB = JEDNOTKY BiLKOVIN
2JB+2JS+1JT JS = JEDNOTKY SACHARIDU

JT = JEDNOTKY TUKU
| 05



Kazda JEDNOTKA HRSTI je oznac¢ena barevnym srdickem — mdzeme to oznadit za takovy semaforovy systém.

¥ Zelené oznacené HRSTI — si vybirds prevazné pri hubnuti a zdravém Zivotnim stylu
Zluté oznacené HRSTI — si vybiras taktéz pfi hubnuti a zdravém zivotnim stylu, ale v omezenéjsim mnozstvi

@ Cervené oznaéené HRSTI — tyto jednotky se snaz Gplné vyradit ze svého jidelnicku béhem hubnuti

NIC neni zakazané = JiDLO které sni$ navic nebo ne pfili§ vhodné jidlo (¢oko, vinko, pancetta, vétsi mnozstvi jidla atd..),
muzete VYKOMPENZOVAT do 3 dnu!!

Cloveék si timto zplsobem mlze sdm
kombinovat JEDNOTKY HRSTI
KOMPENZOVAT MUZETE: dle aktualni:

SPORTEM, fyzickou » CHUTI
e NALADY
e DOSTUPNOSTI

ALE je treba dodrzovat nasledujici pravidla

R ——

aktivitou anebo odlehcenym

jidelnickem.

= —

viz dalsi stranky.
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1) Tukey doporuduji prevedng rostlinme

ROSTLINNE (oleje, seminka, ofechy) POMER TUKU

ZIVOCISNE (maslo, sadlo) ROSTLINNYCH : ZIVOCISNYCH =2: 1

v v ove . TROJPOMER | . NEHUBNU /
2) Podrzef pomer 2w ZIVIN OPTIMALNI VAHA
Je dllezité dodrzet pomér Zivin, BILKOVINY 30% 15%
ktery jsem jiz uvedla v TABULCE na str. ¢.1
45 % 60 %
v » \ 1]
3) DodrZet energeticky pryjem TUKY 25% 25 %

Je dllezité dodrzet Tvij energeticky prijem, ktery je (minimalnim) energetickym prijmem redukcnim.
— ten opét navysis postupné po dosazeni pozadované hmotnosti!
— tento pfijem je odvozen od Tvého BAZALNiHO METABOLISMU (BM)

Co je BM? — Aniz cokoliv délame, nase télo vydava stale (i béhem spanku) ENERGII — dychani, tvorbu tepla, fungovani organd
— nds organismus je neustale ,v pohybu”, je prosté zivy. :)

‘ NEUBIREJ SI JiDLO! NESNIZUJ MNOZSTVi JEDNOTEK!NEZPOMALUJ timto SVUJ BAZAL!

| 07



U, Stravovewei denik, jele e proc ho vést?

Zapisuj si co jis, ved' si zaznamy do stravovaciho deniku — Napf. sesit, poznamky v mobilu nebo v PC ..
FORMA stravovaciho deniku (notysku) — doporucuji maly format.

Vecer secti HRSTI, co jsi snédla béhem dne a pokud Ti vyjde:

1) vy$si mnozstvi J neZ bys méla mit = KOMPENZUJ — jidlo navic mGze$ vykompenzovat az do 3 dnd. Cim dFive, tim lépe.
2) nizsi mnozstvi J — snaz se mnozstvi J zvysit tak jak mas mit dle svého vypoctu — nezapomen, Ze si nizSim prijmem
energie zpomalujes svij metabolismus, ktery je naopak zadouci mit rychlejsi nez naopak.

Ke svému dennimu energetickému prijmu pridej cerstvou syrovou zeleninu — pokud zeleninu Spatné trdvis, uprav ji v pare
nebo povar, podus...

r\
r\ ———

Optimalné 400 g Zelenina se nepocita do
Eerstvé zeleniny PRIJMU JEDOTEK V HRSTI.
denné. (250 g je qbs§hu1e m|n|mum env('er'gle,

. . vldkninu, vodu a mikroziviny —

minimum). o,
vitaminy ..
= —

Juuké pit viodiné TEKUTINY?

— Vypij 2-3 litry cerstvé, neperlivé vody.
’ MUJ TIP: MGzes filtrovat pies ,Sungitovy kdmen®, ktery vodu krasné vyéisti, mineralizuje a harmonizuje.

MINERALNI{ vody — doporucuje se vypit max. 2 dcl/denné a mineralky.
| 08



5, Jeue lombinovat é’éviuy 7

Na nasledujicich stranach jsou nafoceny jednotlivé hrsti o hodnoté 400 kJ a jsou jednotlivé rozdéleny do 3 kategorii

dle ZIVIN a to na: BILKOVINY

SACHARIDY
TUKY
+ ZELENINU
(\_L( —— — — —
BiLKOVINY 1
— , . . . . TUKY
Nase télo bilkoviny potrebuje k tvorbé SACHARIDY )
, . o . Tuky plni ochranou a tepelnou
svalové hmoty, regeneraci svald a jsou Sacharidy jsou pro nage télo o o
. . , s funkci, jsou dlezité pro
zakladnimi stavebni kameny lidského piisunem energie, palivem. 3 o
. . , .. vstiebatelnost vitamin(
organismu. Zdkladem bilkovin jsou . )
. . rozpustnych v tucich (A, D, E, K).
aminokyseliny. \J
-
- \J

S ZIVINY

ZELENINA
Obsahuje vlakninu,

vitaminy (mikroziviny).
a \y)J Makroziviny Mikroziviny
= = bilkoviny, sacharidy, tuky. = vitaminy, mineraly.
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Tento MANUAL je pomocnik, ktery Ti udéla velkou sluzbu, nauci Té jakym zpGsobem si sestavit jidelni¢ek, jak kombinovat Ziviny,

jaké mnozstvi jidla je vhodné pravé pro Tebe. Mizes TOTO mit stdle u sebe v on-line podobé ve svém smart telefonu, nebo si
muazes dokument klidné vytisknout.

@3 Pirilelae; Jak zkombinovat ziviny v jidelnicku.

U jednotek BILKOVINNYCH naleznete
e 1 hrst=se 100 g kureci Sunky (8 platkd) = 400 kJ
e 1hrst= s 1vejcem (60 g) =400 kJ

e 1 hrsts 40 g celozrnného (toustového) chleba (1 krajic) = 400 kJ
e 1hrsts 160 g jablka (1ks) = 400 kJ
U jednotek tuku naleznete
e 1hrsts 10 goleje (1 lzice) = 400 kJ
e 1hrsts 15 g masla (1 kosticka) =400 kJ

Zelenina do ENERGETICKEHO pfijmu nepatfi, tzn. do ,HRSTI" ji nepoditame.

Spravny pomér bilkovin, sacharidu a tuka pro dospélého élovéka:
Optimalni vaha: 15 % Bilkovin, 25 %—30 % Tukd, 55 % —60 % Sacharidd
Redukce vahy: 30 % Bilkovin, 25-30 % Tuk(, 40-45 % Sacharidd (i méné oproti B&S)
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6. Jeue si sestavit vlastni jidelnicele?

Nyni je VAm uz jasné zakladni rozdéleni a hodnota HRSTI. Ted' pfichazi fada na to nejdulezitéjsi ¢imz je “Sestaveni vlastniho
jidelnicku” a zacatek hubnuti o 0,5-1 kg tydné. Toto je totiz spravny a zdravy Ubytek vahy, ktery by mél mit pfi spravné
skladbé jidelnicku dlouhodoby redukéni efekt. Jednoduse receno, zredukovanou vahu byste si méli dlouhodobé udrzet.
Dbejte na spravnou% skladbu zivin jak je popsano v tabulce ¢.1 a nezapominejte omezit sacharidy (ale ne abys sacharidy zcela
vynechal/a!)

Procti si porddné tento eBook, kde nalezes odpovédi témér na vsechny Tvoje otdzky.

S OSOBNIM ODMEROVACIM JIDELNICKEM se naucis: spravné kombinovat ziviny, udélat si stravovaci rezim v (4-6) dennich
porcich, naudis se ziskavat spravné mnozstvi energie a k tomu spravné mnozstvi energie vydavat.

i —
/‘ PRAVIDLO
Bud'si védoma svého jidla, JEZ u stolu (ne za

pochodu, u jidelni linky..). Divej se do svého

JEZ tolik JEDNOTEK, kolik Ti vyslo pfi vypoctu Tvého BM
(nds priklad 15 J). Pri vyssi fyzické zatézi (sportu) mizes navysit
(energeticky) prijem JEDNOTEK V HRSTI dle informaci, které
najdes v bodé kapitole 7 Jidelnicek pfi sportu.

talire, uzij si svoje jidlo a jenom JEZ. Necti si,

nebud na svém smart telefonu, nedivej se na

TV ani do PC. Poslouchat muazes, ale hlavné

5 Ny Dile KOMBINUJ HRSTI v trojpomeéru zZivin dle Tabulky ¢.1
VEDOME ,vnimej“, co dobrého jis... @@

v tomto manualu.

| 11



@:’ Prilelad; Jidelnicek sestaveny pro 15 J.

25 % SNIDANE = 3 JEDNOTKY
1 JB (1 vejce) + 1 JS (40 g pecivo) + 1 JT (avokado)

10% SVACINAL = 2 JEDNOTKY
1 JS (1 jablko) + 1 JB (1 bily jogurt)

30 % OBED=5JEDNOTEK
2 JB (200 g krati prsa)+ 2 JS (325 g brambor) + 1 JT (5 g olej)

10 % SVACINAIL = 2 JEDNOTKY
1 JS (140 g hroznové vino) + 1 JB (35 g syr)

25 % VECERE =3 JEDNOTKY
1,5 JB (150 g kureci prsa) + 0,5 JS (2 ks racio Spaldovy chlebik) + 1 JB (jogurtova zélivka) + 350 g €erstvé zeleniny

Jede vyboivat lvalitnesi suroving s nizsim glylemickygm inderem (Gl)?
— podle tzv. semaforového systému jsou oznaceny gramaze na fotkach u HRSTI:

® Zelend -nizky Gl = tyto J si vybirejte pfi hubnuti nejvice.
Zluta - stfedni Gl — tyto J si vybirejte opatrnéji.
@ Cervend - vysoky Gl = tyto J pfi hubnuti velmi malo nebo vynechte (nic neni zakazané — kompenzace jidla do 3 dnd).

| 12
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?. Jidelnicele pi sportu a fyzicke aletivite

TRENINKOVY DEN - den pfi zvy$ené Fyzické aktivité
Pri tréninkovém dni, tedy v den, kdy vite, Zze pljdete cvicit/sportovat, zvyste pocet jednotek na cca 1,5-2 J/den. V pripadé
potreby mlzes energii (hrsti) jesté zvysit nebo také snizit = JEDNOTKY nenavysSovat.

Pridej si 1-1,5 JS ke svacinam pred tréninkem = doporucuji pred sportem (cca 1 hod.) jist méné bilkovin — napf. je vhodna:
musli tycinka, tm. pecivo s kvalitni marmelddou, banan...ovoce, cokolada nebo jina kvalitni coko-tycinka, susenky
ovesné/celozrnné.

Pokud jdes cvicit rano, doporucuji snidat asi 1 hod.pred tréninkem - volte opét néco s vyssim mnozstvim

komplexnich sacharidi (s nizSim glykemickym indexem) — mlzes pridat asi 0,5-1 JS pfi snidani, tzn. napr.= 2,5 JS + 1 JB (pred
cvicenim jsou vyborné domdaci sladké kase — z ovesnych vlocek, mléka, ovoce...viz.vySe — v horsim pripadé muzes volit instantni
variantu - ale pouze kdyz jdes cvicit, jindy NE!).

Pokud hubnes (asi za 1-1,5 hod.) po tréninku doporucuji snist cca 1 JB doplnénou cca 0,5 JS

(BILKOVINY - jogurt ovocny nebo bily do 3% t.v.s, ochuceny jogurtovy ndpoj, napt. Activia bila, proteinova tycinka, syr, tvaroh
ochuceny, kousek sunky... D
+ SACHARIDY - lusténiny, celozrnné vyrobky). A’E ——

Pfi hubnuti se po tréninku nedoporucuji
IHNED sacharidy, mimo redukci (rysovani i
tvorba svalové hmoty) se naopak sacharidy

doporucuji pro rychlé dobiti energie
(paliva) s kombinaci bilkovin - bilkoviny asi

za 1 hodinu po tréninku (bilkoviny jsou
dllezité pro regeneraci svald).

—
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2, Poeévlcy

Velmi dobrou variantou VECERE jsou také teplé polévky — prevazné vyvary.
Vecere Il. = varianta POLEVKA 1 400 kJ = 3,5 JEDNOTEK

— méné nudli, hodné zeleniny a masa ANEBO — Veggie alternativa (Tofu/tempeh/soja)
TIP — BlOkucharky od Hanky Zemanové

MUzete si snist pouze pulkupripravené polévky a pridat asi 35g celozrnného peciva lehce namazaného s zervé.

Nevhodné jsou hutné a husté polévky obsahujici hodné sacharidu, které jsou na noc naprosto nevhodné (napr.bramboracka, prilis
husté lusténinové polévky, guldsova atd..).

Vyvar s masem, nudlemi a zelenina Dynova s balkanskym syrem Fit gqulasova polévka

| 14



9. Lidstee biorytmy

Aby ¢lovék zil spokojené v souladu s prirodnim uzpUisobenim a pracoval (at uz fyzicky, nebo dusevné) efektivné, mél by se ridit
doporucenim, které sestavili chronologové — odbornici v oboru lidskych biorytmd. Jsou totiz ¢lovéku pfirozené blizsi, jen
civilizace a jeji nastaveni pracovni doby nds od nich odvadi. Ke skodé nasich organisma.

-6 hodin

Télo se probouzi, posiluje se tvorba hormond. Ve vyborné kondici je takto ¢asné rano kradtkodoba pamét, takze pokud vas ¢eka
zkouska, je mozné si probranou latku rychle zopakovat. Nejpozdéjsi cas, kdy je zdhodno vstat z postele, je 6:30. Pokud to
dodrzite, bude vase télo cely den energeticky nabitéjsi nez pri pozdéjsim vstavani.

6-? hodin

Pokud je nékdo zvykly rano cvicit nebo béhat, mlze potvrdit, jakou silou jej pohyb nastartuje do nového dne. Mezi 6. a 8. hodinou
ranni jsou nejvykonnéjsim organem plice, tak jim doprejme ranni kyslikovou lazen.

2 hodin

Télo je pripraveno prijimat energii ze snidané a vytvorit si jeji zasobu na cely den. | kdyz néktefri lidé tvrdi, Ze snidat
nemuzou, Ze jim pomysleni na jidlo hned po rdnu nedéla dobre, je to jen potlaceni chuti k jidlu z nedostatku ¢asu. Ranni stres
(vstavani na posledni chvili nebo chaos ve vice¢lenné rodiné) snidani neprospiva, ale neméla by se odsouvat na pozdéji. Pokud si
rdno preorganizujeme a naucime se usednout k jidlu, stav téla i duse se vylepsi.

9-12 hodin

V této dobé jsme vétsinou ve Skole ¢i v zaméstnani. Jsme schopni se nejlépe soustredit, prijimat nové poznatky a bez problém
zvladnout kazdou prici. zabrzdit by nas v tuto dobu mohlo jen tézké jidlo - tzv. spojeni snidané s obédem ,BRUNCH", kterému
davaji mnozi, kdo nesnidaji, prostor.Je to pro biologické hodiny téla zcela nevhodné.
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11-13 hodin

Cas na obéd - podle toho, kdy jsme snidali. Zaludek travi dvé hodiny a stieva taky asi dvé hodiny. Takze bychom méli obédvat
priblizné ctyri hodiny od snidané. Odsouvani obéda az po 13. hodiné by se ndm mohlo zdravotné vymstit. Obéd by mél byt teply
a snédeny v klidu (30 - 40 minut).

13-14 hodin

Clovék je otupélejdi, télo travi, a tak by se v této dobé nemélo zatéZovat pfili§ vaznymi problémy, je také odolné&jsi vici bolesti.
Protoze nase vykonnost klesa az o pétinu, méli bychom se vénovat jednoduchym, rutinnim zalezitostem. Mizeme-li akceptovat
praci nasich organu do té miry, ze si mizeme po obédé lehnout, pak je nejlepsi si po jidle na 5-10 minut lehnout na levy bok a
pak se chvili projit venku. Pokud fidite néjaky kolektiv, neplanujte po obédeé dilezita jednani.

14-18 hodin

Aktivita strmé stoup4d, po 17. hodiné je ¢lovék na vrcholu ve schopnosti reagovat a pamatovat si. Pro skolaky a studenty je proto
nejvyhodnéjsi vénovat se Ukolim a uceni, vyborna je v této dobé i manualni zru¢nost, mezi 16. a 18. hodinou je nejvhodnéjsi
doba pro pohyb. Nemusi jit vzdy jen o sport, pocita se jakakoli aktivita, napr. relaxace prochazkou nebo protazeni se par
zakladnimi cviky.

12 hoelin

Télo se uvolnuje z celodenniho napéti. Je ¢as na debaty s rodinou a lehkou veceri, s jejimz travenim by nemél mit organismus
velkou préci.

— Cim dFive, tim lépe. Télo by se v noci mélo ¢istit, ne travit! Vecer se

Posledni sacharidové jidlo zvyraznuji smysly, cit pro viiné a chuté. Proto je takovym nesvarem

— mini se tim vecere I.
— by se mélo konzumovat

vecerni mlsani - na to pozor! K televizi Ci ke knize si radéji vecer
nakrajejte cerstvou zeleninu. Nejvyssi ¢as k ulehnuti je ve 23 hodin. Télo

nejpozdéji do 19:30 hodin. musi mit dost ¢asu nabrat energii. Od 22 hodin se regeneruji bunky
kQze, takze pozdéjsi uléhani znamend vice vrasek.
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Cvazra;béh/cu

Cim dFive, tim lépe. Télo by se v noci mélo ¢istit, ne travit! Vecer se zvyraziuji smysly, cit pro viiné

a chuté. Proto je takovym nesvarem vecerni mlsani - na to pozor! K televizi Ci ke knize si radéji vecer
nakrdjejte cerstvou zeleninu. Nejvyssi cas k ulehnuti je ve 23 hodin. Télo musi mit dost ¢asu
nabrat energii. Od 22 hodin se regeneruji bunky kliZze, pozdéjsi uléhani mdze znamenat vice vrasek..

@3 Kazdé rano by se mélo télo zbavit zatéze z minulého dne. Do 8 hodin by se mélo télo vycistit a ono je schopno se tuto
pravidelnost naucit. A¢ to zni neuvéritelné, nevyloucené odpady mohou mit za nasledek podrazdéni nebo tieba zbytecné
zabyvani se minulosti v mysli. Ridite-li se orgdnovymi hodinami, je to ta dobra medicina na vase neduhy.
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10. Tabulla fyzickych aldtivit

KOLIK SPALiS ENERGIE KDYZ SE HYBES, MAKAS??

Energeticky vydej pri pohybu a praci/24 hod.:

e Lehka prace: 25-60 % BM
e Stredni prace: 100-200 % BM
o Tézka prace: 200-500 % BM

Energeticky VYDEJ v kJ/hod /

hmoknosk 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg 110 kg
nfoventna netur drent
Chuize po roviné - 4 km/hod 860 1000 1150 1290 1440 1580
-5km/hod / 6 km/hod 1040 /1360 1210/1590 1390/1820 1560 /2050 1740 /2280 1910/ 2500
Chtze v terénu / v horach 1510/1760 1760 /2050 2010/ 2350 2260/ 2640 2520/ 2940 2770 /3230
Jogging - rychla chize 1760 2050 2350 2640 2940 3230
Béh 9 km/hod 2010 2350 2680 3020 3360 3690
Jizda na rotopedu - lehka (50 W) 750 880 1000 1130 1260 1380
- tézka (100 W) 1360 1590 1820 2050 2280 2500
Jizda na kole 16 km/hod 1510 1760 2010 2260 2520 2770
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Kruhovy trénink/posilovna 1760 2050 2350 2640 2940 3230
Aerobik intenzivni / lehéi 2010/ 1040 | 2350/ 1210 | 2680 /1390 | 3020/ 1560 | 3360/1740 3690/1910

Strecink, joga HATHA 610 710 810 910 1020 1120

Tanec aerobni (stredné tézky) 1510 1760 2010 2260 2520 2770
Tanec (rychly) / pomaly 1360/ 750 1590 / 880 1820/1000 | 2050/1130 | 2280/1260 | 2500/1380

Hra na hudebni nastroje 630 730 840 940 1050 1150

Sporty obecné (nikoliv zavodni)

Volejbal 750 880 1000 1130 1260 1380

Stolni tenis / badminton 1000 1170 1340 1510 1680 1840
Sjezdové lyzovani lehké / tézkeé 1260/1510 1470 /1750 1680/2010 1890 /2260 2100 /2520 2310/ 2770

Bézky 1620 1890 2160 2450 2700 2970

Basket, Hazena 1360 1590 1820 2050 2280 2500

Aqua Aerobic 1010 1180 1340 1510 1680 1850

Plavani obecné 1360 1590 1820 2080 2280 2500

Tenis 1760 2050 2350 2640 2940 3220

Brusleni + In-line 1760 2050 2350 2640 2940 3230
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Domaci aktivity

Bézny uklid - luxovani, kuchynské
prace, vytirani

630

730

840 940 1050 1150
— patri sem vétsina béznych praci
Velky aklid (myti oken...) 1000 1170 1340 1510 1680 1840
Zehleni 570 670 760 860 960 1050
Stéhovani nabytku 1510 1760 2010 2260 2500 2770
Drhnuti podlahy, odklizeni snéhu.. 1360 1590 1820 2050 2280 2500
Péce o dité (zvedani, koupani, 750 880 1000 1130 1260 1380
oblékani)
Udrzbarske prace | 1110 1300 1480 1670 1860 2040
- malovani, opravy, myti aut
Zahradnické prace
Zalévani (hadici) / stiihani stromd 430/ 880 500/ 1020 570/1170 640/ 1320 720/ 1470 790/ 1610
Hrabani / zahradniéeni 1080 /1000 1260/1170 1440 / 1340 1620/1510 1800 /1680 1980 /1840
Sekani travy - rucéné / sekackou 1360/1110 1590/ 1300 1820/ 1480 2050/ 1670 2280 /1860 2500/ 2400
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11. Tepova frelevence (TFK)

Jak s ni pracovat a jak si ji vypocitat?

Stejné jako v pripadé jidelnicku i u pohybu plati, Ze neni dilezité pouze, Ze se hybete, ale také jak se hybete.
Optimalni pohybova aktivita by méla odpovidat nasledujicim kritériim:

« Optimalni frekvence: na méné naroc¢nou fyzickou aktivitu byste si méla najit ¢as asi 2>3 krat tydné.

« Optimalni intenzita: méla by probihat pri optimalni tepové frekvenci.

 Optimalni trvani: alespon 30 minut az 45 minut pfi optimalni intenzité).

« Optimalni typ cvic¢eni doporucuji napf.: rotoped - jizdni kolo, béh, plavani, squash, horolezectvi, yoga, skupinova cviceni,

cviceni ve fitku se zkuSenym trenérem aj.

— e —
Vzorecek na vypocet TF Optimalni TFK pro spalovani tuku:
Vase maximalni tepova 55-75 % MaxTFK = 105-143,
frekvence (MaxTFK): 190 doporucuji 70 %TFK = 133

Optimalni trvani:
Zeny: Max TF = 209 - (vék x 0,7) alespon 30-45 minut pri optimalni
PRIKLAD — 209 - (27 x 0,7) = 190 intenzité tedy 133
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Uroven intenzity

Subjektivni charakteristika

Ucéel

lehka

Velmi lehkd ndmaha, ve které lze setrvat po delsi
dobu.

Regenerace a obnova sil po tézké zatézi.

stfedni

Lehk3, resp. stredni ndmaha, pri které stale
kontrolujete dychani a béhem které jste schopni
plynule hovorit.

Efektivni pro paleni podkozniho tuku, posileni
imunitniho systému, posileni srdce a
kardiovaskularniho systému.

Tézka namaha, pfi niz je dychani ponékud
obtiznéjsi, stale vsak lze v jejim prabéhu hovorit,
byt s prestavkami na nadech mezi vétami.

Zlepseni silovych schopnosti a rovnéz i tolerance
organismu na produkci laktatu.

velmi tézka

Subjektivné nejvyssi Groven zatéze, kterou lze
dosahnout. Mluveni v priibéhu zatéze by bylo
velmi nepohodlIné a obtizné.

Simulace submaximalni intenzity, test vlastni
vykonnosti, zlepseni silovych schopnosti.

Nase télo zacind vyuzivat tukoveé zasoby jako zdroj energie az po 20-30 minutovém dostatecné intenzivnim cviceni. Do té
doby ubyvaji pouze svalové triglyceridy (tuky ulozené ve svalstvu). Je proto chybou se domnivat, Ze pujdete-li si na par minut
zasportovat, udélate pro své tuky nebezpecnou vypravu. Pouze se zahrejete, posilite kardiovaskularni systém, ale to je
vse. Je ale nutno také podotknout, Ze na pohyb reaguje kazdy organismus jinak, svou roli také hraje genetika, takze stejny

cvicebni program nebude mit tytéz acinky u kazdého clovéka.
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- Urovei Hodnota - tepova
A"§ — intenzity frekvence

Spalovani tukd vyuziva nase télo

v pribéhu nizsich intenzit v nasem
pripadé tj. — pri 70 % MaxTFK = 133.
Zasoby tuku v téle jsou mnohonasobné stfedni 65 — 75 % z MaxTFK
vétsi nez zasoby cukri!

lehka 50 - 65 % z MaxTFK

\\J tézka 75 -85 % z MaxTFK

velmi tézka 85-92 % z MaxTFK

@: DOPORUCUJI = CHYTRE HODINKY NA MERENI TEK.
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Zaver

Doufam, ze Ti tento manuél pomohl vice pochopit a ujasnit HUBNOUCi METODIKU, je to skvéla pomacka,
ktera ti poskytne informace, jak si spravné nakombinovat svij vyvazeny a zdravy jidelnicek. Tyto informace
uz Ti nikdo nesebere. S odmérovaci metodou si mizes sestavovat jidelni¢ek v jakémkoliv poméru Zivin,
muzes si vymyslet a nakombinovat tfeba vegetariansky, bezlepkovy anebo Raw ¢i Low Carb jidelnicek.
Zasadni a zakladni princip sestavovani uz znas a muzes tak byt sama sobé ,Vyzivovym poradcem®.

Mnoho stésti pri hubnuti a nezapomen, Ze je dalezita trpélivost a vytrvalost, ktera ruze a stihlé télo
prinasi. Co chces muizes!

Preji Ti krasné a sebevédomé dny,
Pavla, NEZAVISLA VYZIVOVA PORADKYNE

Ing. Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti
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