artina nikdy nechtéla
by oy VTR Mdramaticky hubnout,
i ",W ‘ Www AN neméla zdravotni pro-
' ‘”’,u,"?" A \'ﬁ‘; 3 -‘*"; l"% §'v, A blémy, sportovala. , Léta jsem
VYNNG NN NN - . e .
AN '{e W" A @'5‘*&'@!5)1;9f?%’>§'}!}) chodila do fitness centra, posi-
XNTRYRNION ‘,l"‘?"'n;ﬁ";‘ (ili  lovat i na riizné skupinové lek-
LA ! ce. Pak mé asi pred rokem kluci
z prace vyhecovali k navstévé kru-
hovych tréninki. Ze pry je neddm,
protoze jsou hodné fyzicky naroc-
né,“ vypravi 168 cm vysoka blondy-
na. ,To byla voda na mtj mlyn. J4,
anedam? Lip mé namotivovat
nemohli. Po prvnim tréninku
jsem sice lezla domu po Cty-
fech, v§echno mé bolelo, ale
zvladla jsem to. A dokonce
mé cviceni na Sestndcti stano-
vistich, v parté a pod vedenim
dvou trenérti nadchlo. Je to tak ji-
né nez posilovna. Zabavné, naro¢né
a bez prostoru odpoéivat! Sama bych
se nikdy k takové intenzité a zatézi
nedonutila. Zblaznila jsem se do to-
ho, i kdyz zacatky byly pochopitelné
tézké. Moje svaly byly zvyklé na tpl-
né néco jiného,” fikd Martina. Podle
ni je hlavné skvélé to hecovani lidi
navzajem - kdyz si myslite, ze uz ne-
miizete, vzdycky vas nékdo nakopne
ajedete dal.
»Postupné jsem zjistila, kde v§ude
jsou moje nedostatky a co je potte-
ba zlepsit. Kdyz se tomu ¢lovek vénu-
je pravidelné, je pokrok znat, a to mé
zene dopredu - zvednout vétsi vahu,
vyskocit vys, udélat vic opakovani
jednotlivych cvikil.“ Martiné se tak
postupné diky trénovani zvySovala
kondice: ,Dokonce jsem se po par
tydnech odhodlala jet i na vikendovy
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kemp, kde
se trénuje né-
kolikrat denné.
Bala jsem se, jestli to zvladnu. Zby-
te¢né. Kluci maji ty kempy oprav-
du skvéle pripravené, je tam tZzasna
parta lidi a ¢lovék si za ten vikend
nejen poradné zamaka, ale i vycisti
hlavu,“ popisuje Martina.

Upravila si i stravu, protoze tréno-
vat a mit v zaludku tézké jidlo ne-
jde. Odlehcila stravovani a vysled-
ky na tvarovani postavy byly brzy
znat. ,Nevazim se, ale vimam, Ze
se moje télo za ten rok propor¢né
hodné zménilo. Shodila jsem jed-
nu konfekéni velikost,“ upfesnuje
s tim, Ze uspéchy ji posunuly i v od-
hodlani zkouset dalsi vyzvy. Treba
sjet na raftech divokou vodu, bézet
Beskydskou sedmicku nebo zvlad-
nout tfi urovné prekazkového bé-
hu Spartan Race. ,Délam ted véci,

o kterych se mi pred
rokem a ptl ani ne-
snilo. Spousta lidi ko-
lem mé obcas necha-
pe, kde se to ve mné
bere. Mé to ale vSech-
no neskute¢né bavi,“
uzavird Martina.

.Martina je diikazem to-
ho, Ze kdyz se ¢lovék do-
nuti anamotivuje ktomu, aby
zménil doté doby $patné Zivot-
ni navyky, coz neni viibec jed-
noduché, mize dokazat témér
cokoliv. Nasvou proménu se
sousttedila komplexné av je-
jim pfipadé je vidét, Ze se novy
rezim nestal vjejim Zivoté nut-
nosti, ale hlavné zabavu. Totiz,
kdyz jsou vysledky - auni sku-
te¢né jsou -, tak to ¢lovéka bavi
amotivuje dal. Pokud vysledky
nejsou, je vétsinou nékde chy-
ba, at uz vtréninku, trenérovi,
ve stravé nebo v &lovéku samot-
ném. Martina ma jesté spous-
tu rezerv, okterych urcité vi,
vestravé nebo i vtréninku, atak
ma onovou motivaci do dalsi-
ho sportovani postarano. Kaz-
dopadné ten fyzicky amentalni
pokrok, ktery udélala aktery vi-
dim nejen j3, ale i lidi kolem ni,
je inspirujici.”

Trenér Stépdn Ginzel,

Hardcore Tréninky

DOKAZALY JSTE

JE TO JEN OTAZKA VULE
A ROZHODNUTTI. Jenze kdyz
chcete zhubnout, nemiizete
o tom jen mluvit, musite

i jednat! Stejné jako Petra,
Martina a Jana. Nechdte
se inspirovat?

tacilo ji pét mésict na to, aby
S se vesla do dzin, které si vysni-

la. Jana pfi své vysce 169 cm
vazila jesté v unoru 75 kilo. ,,Kdyz
jsem vidéla vysledky na kamarad-
ce, rozhodla jsem se, Ze si zaplatim
dietni plan jako ona,“ fikd Jana
Krej¢i a prozrazuje, Ze ji vstupni ba-
licek véetné méteni a konzultaci stal
6000K¢. ,,Ani tfi roky po porodu
jsem se totiz nedokdzala zbavit kil,
kterd mi zastala. I kdyZ jsem se sna-
zila, nefungovalo to. Zatimco moje
kamaradka porad jedla - a hubla mi
pred o¢ima. Nakonec jsem také vy-
hledala poradkyni, kterd mi vysvét-
lila, pro¢ musim jist vic a jak zménit
skladbu jidelni¢ku, prozrazuje ma-
minka tfileté dcery. ,,Dostala jsem
nékolik desitek receptd, tipti na po-
traviny, které jsem predtim nejedla,
a to mi pomohlo. Naucila jsem se
jinak vatit,“ popisuje. Sama je pry
v jidle dost konzervativni a neva-
di ji jist porad stejna jidla. ,To se
ale po ¢ase omrzi a prestane vam to
chutnat,“ ptiznava Jana.

vyvvs

se varit sama pro sebe bez ohledu
na to, ze ostatni jedi smazené riz-
ky nebo knedlo-vepro-zelo,“ sméje
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se. .V mém dietnim planu je ale
hodné receptti, na kterych si po-
chutndm podobné jako na ces-
ké klasice, doplnuje. Dnes mé
Jana postavu jako proutek a uz
dal hubnout nepottebuje. Snazi
se vahu si udrzet, treba i pravi-
delnou sviznou chiizi. Vypada
skvéle, co rikate?

SNIDANE:
SVACINA:
44 OBED:

 SVACINA:

| VECERE:

/)odle dietolo

bilkovinovy koktejl nebo celozrnny
chleba s tvarohovou pomazankou

a zeleninou

120 g hovéziho masa na celeru + 30 g
(pted uvarenim) ryze + 200 g zeleniny

2-3 kusy ovoce

ptirodni Cottage syr + 2-3 knécke-
broty + zelenina dle chuti

Salat Caprese, tedy rajcata s mozza-
rellou, kapkou olivového oleje a cers-
tvou bazalkou
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