Tipy pro hracky basketbalu, jak zredukovat télesné tuky
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PFi snizovani télesné hmotnosti je nutné minimalizovat negativni dopad na vykonnost.
Drastické diety sice mnohdy vedou Kk rychlému ubytku na vaze, ale dochazi predev§im
ke ztratam svalové hmoty, odvodnéni a vysokému riziku jo-jo efektu, tedy mnavratu
télesné hmotnosti po ¢ase na piavodni hodnotu. Redukovat télesné tuky lze i bez pocitani
kalorii.

Pitny rezim je pri redukci kli¢ovy:

rano se napit. Pro nastartovani metabolismu, tedy i redukci, funguje piti teplé vody po
probuzeni, tedy jest¢ pfed snidani v mnozstvi cca 400 ml (studenou vodu dolit
ptevaienou horkou vodou na pitelnou teplotu, pfidat 1zi¢ku medu a vymackat trochu
citronové §tavy). Pit pomalu,

celkové dbat na prijem tekutin — denni pitny koeficient je 0,035 (piiklad: 60 kg hracka
musi denné ptijmout cca 2,1 | tekutin — to je mnozstvi bez pohybové aktivity! Na 1
hod tréninku je nutné k celkovému mnozstvi pfipo¢ist min 500 ml),

rozhodné nepit sladké limonady, ledové caje, energetické drinky (sportovni napoj na
trénink lze ponechat) a samoziejmé alkohol.

Z jidelnic¢ku se vyplati vyradit:

sladkosti (pfedevsim oplatky a idealné veskeré komeréné vyrabéné sladkosti, vyjimku
tvofi vysokoprocentni ¢okolada s min. 70 % kakaa), dorty, veskera smazena jidla
véetné hranolek, chipst, bramburkd, fast-foodové jidlo, polotovary a to i kupované
oblozené bagety, sladké pecivo hlavné croissanty, koblihy a donuty (Ize ponechat
celozrnné nebo domaci sladké pecivo), rovnéz knedliky a pizzu, miisli ty¢inky
s polevou, gumové medvidky apod.,

bilé pecivo - nahradit chlebem, idealné kvaskovym/kvasovym, popi. celozrnnym
pecivem,

kupovanou cerealni snidani (nejriznéjsi polstarky, kulicky apod.) a zapefené miisli
(granolu) - vymeénit za vlastni, doma ptipravené (recept na Youtube: #vratimselepsi -
Vaiime se Zuzkou: zdrava snidan€) nebo obycejné ovesné vlocky ¢i snidanové kase
bez ptidaného cukru (lze slazené kokosovym cukrem), dosladit misto cukru ovocem
(CGerstvym, susenym), popt. medem.

Doporuceni, ktera funguji:

sladkosti vyménit za ovoce,

z priloh preferovat ryzi, ryzové nudle, jahly, bulgur, celozrnny kuskus. Na jafe a v 1ét¢
jsou velice vhodné brambory s tenkou slupkou, v zimé je v redukci naopak vytadit,
jidlu vénovat pozornost, nehltat,

maso maximaln¢ nahradit rybami (obsazené omega-3 maji vliv na stihlou linii),

pred hlavnim jidlem (min. obéd a vecefe) si doptat zeleninovy salatek pokapany
panenskym olivovym olejem.


https://www.youtube.com/results?search_query=%23vratimselepsi

Co u Zen na rozdil od muza nefunguje:

e omezit & vyfadit vederni jidlo, nejist po 18. hod. Zena by naopak neméla vynechavat
vecefi, idealné ji mit nejpozdéji 2 hod pted spanim. V piipadé tréninku v pozdnich
odpolednich ¢i vecernich hodinach je nutné posilnit jidlo béhem dne a vecer
konzumovat lehce stravitelny pokrm, napiiklad polévku nebo zeleninové rizoto.

Dejte si pozor!
e na prili$né sniZeni pFijmu sacharidi — béznou porci ptilohy (napf. ryze, brambory
apod.) lze snizit 0 1/3 a nahradit zeleninou.
Pokud vSak prilohu (sacharidy) budete upln¢ vynechavat, po ¢ase pfestane dochazet
k redukci télesnych tukti a navic vam bude chybét energie pro sportovni vykon.
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Zelenina — syrova i tepelné upravena,

obiloviny - napf. ryze, ryzové nudle, celozrnny kuskus, bulgur, rané brambory s tenkou
slupkou, kvaskovy chléb,

bilkovina — v redukci nejvhodnéjsi maso kufteci, kruti, krali¢i, hovézi, jehnéci, teleci, dale
ryby, vaji¢ka, jogurty, kefir, tvarohové typy syri (Ricotta, Cottage, Zervé, Luéina, Mozarella
apod.), lusténiny, ofechy, seminka,

ovoce si dopfavejte 2 — 3 porce denné (porce = obsah vlastni dlan€) a neni pravda, Ze
v redukci ho neni mozné konzumovat odpoledne.



Kromé stravy a pohybu ke stihlé linii pFispiva:
e dostatecny a kvalitni spanek, otuzovani, cviceni jogy, dechova cviceni. S otuzovanim
zacinejte vzdy postupné.
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