Cyklistikou ke zdravému hubnuti: Co
musite védet, aby vam to fungovalo
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MUzu zhubnout jizdou na kole? A co pro to musim udélat? Pfinasime 4 tipy, které
vam pomohou shodit prebytecna kila za pomoci cyklistiky.

Jizda na kole je ¢im dal popularnéjsi a obzvlast letos se na cyklo-dovolenou vydava
velké mnozstvi Cechd. Mnoho lidi tak mozna napada otéazka: Ize jizdou na kole
zhubnout? Ano, Ize, ale musite se drzet nékolika dulezitych zasad, bez kterych to
nepujde.

1) Spravné tempo

Tepova frekvence je klicem k dosazeni vasich cill. Pri nizkych frekvencich nespalite
nic, naopak pokud se vas tep vyhoupne pfilis vysoko, zacne télo brat ze zasob cukrd,
aby doplnilo energii. Pfi hubnuti ale potrebujeme spalovat tuky. Pokud chceme
dosahnout stihlé postavy jizdou na kole, méla by se tepova frekvence pohybovat
mezi 60 az 75 % nasi maximalni tepové frekvence.



https://chcibytlepsi.cz/author/barbora-uhlova/
https://chcibytlepsi.cz/aerobni-vs-anaerobni-cviceni-jazykolam-nebo-navod-na-hubnuti/

To obvykle byva 120 Uder( za minutu. Maximalni tepovou frekvenci si mazete
spocitat sami. Od cisla 220 odectéte vas vék a ziskate hodnotu maximalni tepové
frekvence. A z tohoto Cisla uz vypocitate jiz zminénych 60 %, kterych byste se

pfi jizdé na kole méli drzet.

Dulezité je také vénovat jizdé delsi Cas. Proces spalovani se totiz nastartuje az
po zhruba 20 minutach fyzické aktivity. Idealni doba projizd'ky je tedy okolo
45. minut, pricemz muzete jizdu postupné prodluzovat.

2) Spravny terén

Opét se vracime k tomu, Ze pri hubnuti se potfebujeme zbavovat tukovych zasob.
Aby k tomu dochazelo, musime kromé spravného tempa zvolit také dobry terén.
Proc?

Jedeme-li porad jen z kopce, nemusime se vibec snazit a v podstaté se jen
vezeme. Tak nezhubneme. Naopak pokud zvolime narocny terén (stoupani,
krkolomné trasy), zapojujeme predevsim svaly a zaroven si novou svalovou hmotu
i budujeme. Tuky opét nespalujeme.

|dealni cesta ke stihlé linii vede po cyklostezkach, kde pFrevazuji roviny, sem tam se
stfida stoupani s klesanim. DUlezité je vyvijet aktivitu, diky které pljdou po urcité
dobé kila doll. Jestli chceme cyklistikou shodit, méli bychom se na kolo vydavat
pravidelné. Samozrejmé neni dobré to hned ze zacatku prepalit, nicméné jedna
projizdka tydné stacit nebude.

3) Spravna strava

S hubnutim vzdy souvisi také dobre nastaveny jidelnicek. At"se nam to libi nebo ne,
sport nam k ni¢emu nebude, pokud kazdy den slupneme k obédu lasagne a jesté
pridame sladkou tecku. Plati to, co vzdy. Jezte hodné zeleniny a potravin, které
obsahuji vlakninu a bilkoviny. Vyvarujte se tuénym pokrmim a slazenym
napojum.

Velmi také zalezi na tom, kdy jite. Rozhodné neni dobré vyrazet na kolo s prazdnym
zaludkem, protoze hladové télo tuk nespaluje, ale naopak uklada. Dejte si pred
projizdkou mensi svacinu, ktera obsahuje zdravé sacharidy (tfeba ovoce nebo
proteinovou tyCinku). Nejezte ale tésné pred vykonem. Nechte zaludek alespon
hodinku travit a pak vyjedte ven.

4) Spravny pitny rezim
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Béhem bézného dne vypije dospély ¢lovék v priméru 2 litry vody. Jakmile
sportujeme, méli bychom prijem tekutin navysit, aby nedoslo k jejich ztrate.
Nejcastéji byva doporucovana davka 0,5 litru na hodinu sportovni aktivity.
Spotreba vody by méla nartstat s rostoucimi venkovnimi teplotami a s vyssi
intenzitou sportovniho vykonu.

Co na projizd'ce pit? Cistou vodu. Dobré je také stridani obyéejné vody s vodou
mineralni (samozrfejmé neochucenou), abyste télu dodali mineraly, které vypoti
béhem cesty. lontové napoje pro sportovce se vyplati spise v situacich, kdy podavate
opravdu narocny fyzicky vykon.

Energetickym napojim se vyvarujte tplné. Obsahuji sice taurin a kofein, takze vas
k aktivité nabudi, zaroven ale zasobite télo opravdu velkym mnozstvim cukru, coz
vam k hubnuti nepomaze. Navic nékterym lidem muze konzumace tohoto typu
napoje zpusobit srdecni potize.

Jak dlouho budu c¢ekat na vysnéné télo?

Jestli chcete vysledky v zrcadle vidét rychleji, doplniujte cyklistiku dalsimi sporty,
idealné takovymi, pfi kterych zapojite i jiné casti téla. Vyborné zabira napriklad kardio
cviCeni. S posilovanim chvili pockejte. Télo si musi na novy rezim zvyknout a jeho
prepinani hubnuti neurychli. Spise naopak. Nezapomernite se protahovat — a to jak
pred sportem, tak po ném. Joga nebo strecink urcité zaberou. Vyhnete se diky nim
bolestem a predejdete nechténym zranénim.



