Spevhovanie a chudnutie do
plaviek
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"Tento rok chcem v plavkach vyzerat dobre!" Tiez takto znie vaSa prva veta, ked'sa na jar rozhodnete zacat
cvicit, alebo ked'si naplanujete letnu dovolenku? A je to vébec ta spravna motivacia?

Letné dovolenky, kupanie, sine¢né plaze - to vsetko je krasne, niekedy to so sebou vSak nesie neprijemné
pocity. Vyzliect sa do plaviek alebo letnych Siat méze byt pre niekoho velkou vyzvou. Ked uz sa rozhodnete
zacCat vCas a pripravit telo do plaviek, vznikaju otazky:

- Ako na to?

- M&m chudndut alebo spevnovat?

Ako zacat?

Idedine hned. NecCakajte na pondelok, zajtrajsie rano, novy mesiac, lepsie pocasie. Odkladanie na inokedy
znamena, Ze bud nezacnete nikdy, alebo si prejdete drastickymi diétami tesne pred odchodom. Nemusite
hned vybehnut Sprintom do parku a robit sto klikov denne. Za¢nite pozvolna s pridanim jednoduchého
kazdodenného pohybu. Uzite si o nie€o dlhSiu prechadzku domov, vezmite deti na ihrisko, kde s nimi
budete blbnut, chodte pre desiatu na bicykli. Aj trocha pohybu vdm pomoéze zacat chudnut a nastartovat
tréningovd rutinu.

Je dolezitejsie chudnut alebo speviiovat?

Pri chudnuti do plaviek hra hlavnu rolu ¢as. Mate do plavkového odhalenia ¢asu habadej? Potom sa
zamerajte na oboje a dosiahnete najlepsie vysledky. Odpocitavate posledné tyzdne alebo dokonca dni? Tu
je na rade skér chudndca faza, pretoze na rast a formovanie svalov uz nie je vela ¢asu.

Ked' vas vaha netrdpi a chcete hlavne vyrysovat telo - posilfujte a speviiujte, ¢o to ide. Napriklad podla
videa Cvic¢ime s Prodietix.

Pre lepsiu ilustraciu si ukdzeme prakticky priklad.

Do dovolenky zostdvaju 2 az 3 mesiace. Potrebujete zhodit nejaké kilo a byt v plavkach trochu pevnejsie.
Zamerajte sa teda na diétu, pridajte viac bezného pohybu (prechadzky, bicykel, vylety) a nezabudnite aj na
posilfiovanie 2-3x tyzdenne. Zhodené prebytocné kilad odhalia aj vase novo nadobudnuté svaly.


https://youtu.be/GHWhWl9JSf4

Zostava vam do dovolenky len tyzden az dva a nie ste so sebou spokojni? Tu uz toho posilfiovanim velmi
nedozeniete, stale vSak eSte mo6zete do odchodu byt o nejaké to kilo l'ahSie.

Objednaijte si nas diétny program na 15 dni alebo 3 tyzdne a uvidite, ako to pojde dole.

Tipy, ako na krajsie telo do plaviek

1. Odl'ahdite jedalnicek a podporte proces chudnutia na tanieri

Ci uz vyuZijete keto diétu, alebo vyradite z jedalni¢ka niektoré potraviny, doprajte telu ahsiu stravu.
Vyradte prilis kalorické a nezdravé potraviny. Obmedzte maskrtenie. Myslite na dostatok bielkovin,
kvalitnych tukov a sacharidov. Doprajte si vela Cerstvej zeleniny a sezénneho ovocia. Bielkoviny su kl'G¢ové
aj pre rast svalov, teda tvarovanie postavy.

2. Nastartujte spalovanie

Nakopnite svoj metabolizmus tym, Ze mu date zabrat pri intenzivhom tréningu, ako je kruhovy alebo
intervalovy tréning. Pozrite sa, Ci vase fitko neponuka niektory z intervalovych, HIIT, tabata a podobnych
typov skupinového cviCenia. Staci si ho dopriat parkrat tyzdenne, pre zaciatok pokojne raz az dvakrat, ale aj
to staci na dodanie impulzu.

3. Pridajte posiliovanie a kardio

Metabolizmus mame rozbehnuty, nezabudajte ale ani na klasické posilfiovanie a taktiez aerébne aktivity.
Posilfiovanie vam pomoze spalovat aj po skonceni tréningu, a zaroven svaly vytvaruje a tym spevni celé
telo. Nebojte sa ani silového tréningu - drepy ani zdvihanie Ciniek z vas neurobi kulturistov, naopak vam
pomo6Zze nabrat na sile a pekne spevnit. A tiez v plavkach udrzite rovnejsi postoj, vdaka ktorému hned' celé
telo vyzera stihlejsie, sebavedomejsSie a lepSie. Aerébne cvicenie pri nizkej tepovej frekvencii, ako je
rychlejSia chédza, lahky beh, in-line kor¢ule, bicykel a pod. vdm zase pom6ze spalovat pocas aktivity, je
teda sucastou procesu chudnutia.

Budte konzistentni, ale laskavi sami k sebe

Vydrzte, nevzdavajte to, aj ked budu slabsie chvilky, lakavejSie desiaty a chvejlce sa vole. Neberte vsak
celd plavkovu pripravu prilis védzne. Dovolte si sa odmenit, ¢i uz obc¢as niec¢im dobrym pod zub, alebo
napriklad novymi plavkami. Vyberajte primerane - o ¢islo menSie plavky su sice mozna motivacia, pokial
vSak nemate redlne ciele, budu vas nepadnuce kusky oblecenia nakoniec skoér frustrovat.

Primerane sa motivujte a budte realisticki

Povedzte si hned na zaciatku, preco to robite. Kvoli fotke v plavkach na socidlne siete? Tu cesta nevedie.
Pretoze sa chcete lepSie citit, nehanbit sa, kone¢ne podat tu loptu pri pldzovom volejbale alebo sa
nezadychat pri prechddzke na primorskej tlre? To uz je lepSie! NapiSte si svoje ciele a stanovte si redlne,
aké vahy a aké ciele chcete dosiahnut. LepSie st vzdy mensie kré¢iky ako monumentélne sny.

Najdite si partaka
Prizvite na svoju plavkovu misiu kamaratku a chudnite spoloCne. Oznamte svoj Umysel rodine, aby vas
podporila, nedovolila vdm polavit a pochvalila vas za vasu snahu.

Odpocivajte a spite
Svaly nerastu pri tréningu, ale po fom. Rovnako tak vSetko ostatné v tele sa opravuje, regeneruje a
zkrasluje prave pri odpocinku. Doprajte si dost pokojného spanku, dajte si ob¢as nohy hore, ponatahujte sa,


https://www.prodietix.sk/keto-diet-slim/
https://www.prodietix.sk/keto-diet-slim/

zajdite si do sauny alebo na jogu. Dal$ie tréningy potom péjdu urcite ovela lepsie!

Nepozerajte na vahu, vazte si sami seba
Nestresujte sa digitdlnym cislom. Vaha, hlavne ta Zenska, sa liSi podla fazy cyklu, zavodnenia, tlaku,
momentalnej stravy. Pozrite sa do zrkadla, zmerajte sa, merajte oblecenie.

Hlavne nezabudnite - nech ukazuje vaha alebo zrkadlo ¢okolvek, majte sa radi a noste svoje telo (aj v
plavkach) s hrdostou a laskou.



