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Hubnete, presto vas stale trapi tuk na
zadech? Vime, jak se jej snadno zbavit

Chcete mit sexy zada a nosit pres léto odhalené saty? Stale jesté je cas.
Pokud se nyni pustite do prace, mizete se o prazdninach pochlubit
hezkou postavou. Vime, jaké cviceni funguje, aby zmizel tuk na zadech,
ale i v dalSich partiich, kde nema co délat. Jdete do toho?

Rik4 se, Ze nikdo neni dokonaly a u lidské postavy to plati dvojnésob. Kazdy z nas je jinak stavény,
kazdému z nés se uklada tuk na jinych mistech a kazdy z nés bojuje s néjakou partii, kde nemuze
zhubnout. Nevzhledné zahyby a tuk na zadech vSak trapi pomérné velké mnozstvi lidi. Pritom casto
sta¢i jen mirna uprava stravy, vhodné cviceni a tukové polStare se sami odporouci.

Tuk na zadech, cviceni a strava

Rovnice je vcelku jednoducha. Tuk na zadech snadno rozpustite pomoci kardia, silového tréninku



a zdravé stravy. VétSina fitness trenéru vam rekne, zZe neni mozné hubnout pouze na jedné, nami
zvolené, Casti téla. Hubneme vs$ude stejné. Odchylky jsou zase pouze u jednotlivci. Nékdo hubne
rychleji ruce, jiny tuk na zadech a dalsi se zase nebude moci zbavit velkych stehen, zato jinde na téle
bude mit optimalni poméry. Presto je mozné se na nékterou oblast vice zamérit a pokusit se ji
zregulovat vhodné zvolenym tréninkem.

Tuk na zadech a cviceni na zada

Jestlize se chcete zbavit tuku na zddech, budete se muset pri cviceni zamérit pravé na celou zadni
stranu svého téla. Ostatné prave na ni Casto zapominame. Neni to totiz néco, na co se kazdy den
koukame v zrcadle. Abychom se tedy zbavili tuku na zadech, je dulezité zpevnit nejen stred téla, ale
zapracovat musime i na zadovych svalech, hyzdich i zadni ¢asti stehen (hamstringy). Na téle je
totiz vSechno chytre propojené.

Silné jatro versus tuk na zadech

V dnesni dobé se o ném hovori predevsim v souvislosti se zdravim a eliminaci bolesti zad. Jde o
core nebo stred téla ¢i hluboky stabiliza¢ni systém. Nazvl pro totéz je mnoho. Vzdy se v$ak jedna o
oblast, kterou obklopuje branice, panevni dno, zadové a brisni svaly. Silné jadro téla nam pomaha
prakticky pri véem, co délame. Od sezeni po chuzi, pri cviceni, sportovnich aktivitach i zvedani
a noseni tézkych véci. Budete-li mit silné jadro a tedy spravné posilené zadové i brisni svaly,
mizete se mnohem snaz zbavit tuku na zédech.
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Coz se hodi nejen z estetickych davodu, ale také z pohledu zdravi. Vice tuku na zadech muze mit za
nésledek snizené vySky meziobratlovych plotének a ve vysledku tedy i problém s obratly. To muze
vést k bolestem zad, vadnému drzeni téla a dal$im problémum se zady.

Tuk na zadech a vhodneé cviceni

Jestli touzite po krasné zadni Casti téla a chcete, aby tuk na zddech zmizel, budete muset do svého
rezimu zaradit vice kardia. Tedy sviznou chuzi, béh, spalovaci cvic¢eni, jizdu na dole, veslovani,
HIIT tréninky a podobné. Pravé vysoce intenzivni tréninky, kam patri treba i tabata, stridaji
tlakové zatizeni, vysokou intenzitu a kratkou regeneraci. Coz zvySuje proces spalovani tuku (i na
zadech) po cely den. Dokonce i v klidu, dlouho po cviceni.

Nezbytné je i posilovani. Zamérte se hlavné na zadové svaly a pamatujte si, ze musite citit u¢inky
cviceni. Pokud pro vas bude posilovani prili§ jednoduché, nebude to mit ten spravny efekt. Postupné
si tedy pridavejte zatéz. Jestli nevite, jak na to, poradte se s fitness trenérem.

Zrevidujte si také sviij jidelnicek. Vynechte sladkosti a prumyslové zpracované potraviny. Zaradte
vice ovoce, zeleniny, bilkovin, zdravych tuku, lusténin a obilovin. Spravné sestavena strava muze
prispét k rychlejsSimu ubytku tuku na zadech. Chcete-li zaradit i néjaky suplement, sahnéte po CLA.
Coz je konjugovana kyselina linolova. Podle studii muze skute¢né slouzit jako G¢inny prostredek
proti nadmérnému mnozstvi tuku.
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