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Tiskové setkání 2. 6. 2004

FloraFit 2004


Týdenní tréninkový plán tělesné aktivity a vzorový jídelníček

Hana Kynychová, profesionální cvičitelka aerobiku

Sportovat bychom samozřejmě měli celoročně, ať je hezky nebo zima. Přichází však léto a čerstvý vzduch spolu s příjemným sluníčkem vám pomohou pravidelný pohyb zpříjemnit. Zvolili jsme varianty cvičení v tělocvičně a venkovní cvičení, při kterém se spálí hodně kalorií a prorýsuje 
se většina svalových skupin najednou. Podle našeho návodu zaměňte v létě aktivitu v posilovně 
či tělocvičně sportem pod širým nebem. Dopřejte si ve svém cvičebním programu dýchání čerstvého vzduchu s těmito aktivitami. Spálíte více kalorií a svaly budou pracovat jako nikdy.

1.
Pro zdravé a trénované jedince

Všechny sportovní aktivity uvedené v tréninkovém plánu je nutné pro efektivitu provozovat alespoň 1 hodinu. Aby vaše tělo dostalo pěkné, pevné tvary a přitom jste si budovali i fyzickou zdatnost, musíte pohybové aktivity střídat: aerobní zátěž, při níž spalujete tuky, s posilováním, kdy začínáte svaly tvarovat.

	 
	Zima
	Léto

	Pondělí
	Spinning a protažení. 
	Jízda na kole a protažení, jogging v parku.

	Úterý
	P – class, body styling nebo posilovna – trénink spodní části těla a břišních partií.
	Vycházka v ostřejším tempu, jogging             v parku, plážový volejbal, soft tenis, protažení.

	Středa 
	"Relaxační den"                                                  Plavání, sauna nebo vířivka.
	Opalování, lehké plavání, spánek na pláži, házení létajícím talířem.

	Čtvrtek
	Aerobik, stepper nebo přeskoky přes švihadlo. Za každou aktivitou musí vždy následovat protažení.
	Jízda na horském kole v těžším terénu, ostrá chůze v náročnějším terénu, běh v lese.

	Pátek
	Posilovna – posilujte horní část těla a břišní partie anebo zkuste hodinu silového aerobiku -  step aerobik, body styling či         P – class.
	Intenzivní plavání prsa, jízda na horském kole v těžším terénu, veslování, jízda na kajaku.

	Sobota
	Intenzivní plavání prsa v krytém bazénu, jízda na rotopedu, běh na trenažeru, protažení.
	Běh v přírodě nebo jízda na kole, jízda na kolečkových bruslích a na závěr opět protažení.

	Neděle
	Volnější procházka v přírodě nebo plavání, sauna a vířivka.


2. 
Pro začátečníky

Pohybové aktivity, aby přinesly kýžený efekt a zlepšily tak fyzickou kondici a začaly tvarovat tělo, je třeba provozovat minimálně 20 – 30 min. každý den.

	 
	Zima
	Léto

	Pondělí
	10 – 15 min. rychlá chůze v přírodě, chůze na trenažeru, následuje posilování hýždí             a závěrečné protažení.
	Jízda na kole, jízda na kolečkových bruslích, pomalý běh (jogging).

	Úterý
	Cvičení na stepper trenažeru, jízda na rotopedu cca 10 – 15 min., poté posilování břišních svalů a na závěr protažení.
	Chůze do schodů nebo běh do kopce, zakončíme posilováním břišních svalů               a protažením.

	Středa 
	"Relaxační den"  

Sauna, relaxační koupel, bazén nebo vířivka.
	Opalování, lehké plavání, spánek na pláži, házení létajícím talířem.

	Čtvrtek
	Doma posilujeme záda, prsní svaly a paže, nakonec následuje nezbytné protažení.
	Rychlou procházku 20 – 25 min. střídáme        s výpady vpřed (10x). 

	Pátek
	10 – 15 min. jízda na rotopedu, tancování při hudbě nebo podle videokazety. Poté posilování svalů vnitřních a vnějších stehen a břišních šikmých svalů.
	Jízda na kole, jízda na kolečkových bruslích, pomalý běh (jogging).

	Sobota
	Plavání v krytém bazénu, 10 - 15 min., jízda na rotopedu.
	Dlouhá svižnější procházka, jízda na kole         v přírodě nebo plavání.

	Neděle
	Protažení celého těla, relaxace, odpočinek.


Jídelníček k tréninkovému plánu

Zdravý životní styl zahrnuje pravidelný pohyb a vyváženou stravu. Tento jídelníček je doporučením, jak se zdravě stravovat, jaké potraviny vybírat, zvláště chcete-li si zlepšit fyzickou kondici                      a redukovat tělesnou hmotnost. Určitě postupem času přijdete na další varianty, ale hlavní zásady 
je třeba dodržovat stále: 

· Snídejte, nevynechávejte snídaně. 

· Jezte pravidelně.

· Nejezte termizované a tučné mléčné výrobky.

· Vynechte slepované sušenky, pokud se bez sladkého neobejdete, mlsejte jen dopoledne   

a nejlépe méně tučné druhy či s obsahem vlákniny, ale vždy jen poloviční množství než jíte 

obvykle.

· Denně vypijte 2 - 3 litry tekutin – nejvhodnější jsou stolní vody, minerálky, přírodní ovocné 

šťávy nebo čaj. K hrazení pitného režimu není vhodný silný černý čaj, káva a alkohol.

· Kdykoliv budete mít hlad, dejte si zeleninu. Ovoce raději jen dopoledne.

· Večer nejezte velké množství sacharidových příloh jako jsou brambory, těstoviny, rýže, 

sladkosti.

· Určitě večer nejezte sladké a nepijte slazené nápoje, raději si dejte čerstvou zeleninu nebo 
ovoce.
Snídaně:  měla by obsahovat 30 % vašeho denního příjmu energie 

Dodržujte pitný režim: vypijte dopoledne alespoň 0,7 l tekutin, můžete kombinovat ovocný neslazený čaj, vodou ředěný 100 % džus, neslazenou vodu.

Varianta č. 1:

Tmavé pečivo (tmavý chléb) namazaný nízkotučným rostlinným tukem (Flora light) a obložený tvrdým sýrem (30 % tuku v sušině) nebo drůbeží šunkou, rajče nebo paprika, sklenka 100 % pomerančového džusu.

Varianta č. 2:

Müsli (příp. corn flakes) s nízkotučným mlékem nebo jogurtem (do 3 % tuku), ovoce (jablko, hruška, broskev), sklenka 100 % pomerančového džusu.

Svačina: 10 - 20 %  celkové denní energie. „Zobejte celé dopoledne.“

Varianta č. 1:

Nízkotučný nebo polotučný tvaroh bez příchuti nebo nízkotučný ovocný jogurt (cca 1,5 % tuku), acidofilní mléko, ovoce (např. jablko, pomeranč), tmavý chléb nebo cornspitz namazaný lehkou pomazánkou Flora Crema.

Varianta č. 2: „Šunkový talíř“

Krůtí nebo kuřecí šunka, zelenina (např. mrkev, paprika), celozrnné pečivo.
Oběd: 30 % denního příjmu energie

Doporučené způsoby úpravy jídla: vaření, dušení, vaření v páře, pečení na roštu, pečení na teflonu. Větší část jídla by měla tvořit zelenina, zejména čerstvá. Zvolíte-li klasickou přílohu, snězte jenom poloviční porci, těstoviny můžete posypat strouhaným nízkotučným sýrem či parmezánem. Chcete–li si dát maso, vyberte drůbež nebo ryby. Z příloh jsou nejvhodnější rýže, brambory a celozrnné těstoviny.

Varianta č.1:

Kuřecí steak se žampiónovým přelivem, dušená rýže, zeleninový salát.

Varianta č. 2:

Rybí filet na roštu, vařené brambory, gratinovaná zelenina se sýrem.

Svačina: 10 % denního příjmu energie

K odpolední svačince jsou vhodné jakékoliv nízkotučné mléčné výrobky, ovoce (např. banán, broskev) anebo zelenina (např. ředkvičky, zelený salát, okurka).

Varianta č.1:

Okurkový salát s ředkvičkami a jogurtovým dresingem.

Varianta č. 2:

Nízkotučný tvaroh s broskví.

Večeře: 15 - 20 % denního příjmu energie

Večeře by měla být lehká a obsahovat velké množství zeleniny. Nemusí být teplá, tělu nejvíce prospějete večeří ve formě salátů. Zkuste si vybrat nějakou kombinaci drůbežího masa či ryby, ale  dejte si pouze poloviční porci nebo zvolte zeleninový salát a přidejte k němu kousky libového masa. 

Varianta č. 1.:

Pestrý zeleninový salát zakápnutý olivovým olejem (např. Bertolli Extra Vergine) s tuňákem 
ve vlastní šťávě, celozrnné pečivo.

Varianta č. 2:

Brokolice zapečená se šunkou a sýrem, brambory.

Jestliže jdete večer cvičit, zvolte po cvičení něco lehkého, např.: 

Varianta č. 1.:

Banán s bílým jogurtem, čerstvá zelenina.

Varianta č. 2:
Zeleninový salát s jogurtovou zálivkou.

Svůj příjem energie si můžete spočítat pomocí e-kalkulačky na www.flora.cz.

Na stránkách můžete také zjistit, kolik energie vybranou pohybovou aktivitou vydáte.
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