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Je lepsi cvicit rano nebo vecer? Ktera denni
doba na cvicCeni je nejvhodnéjsi pro spalovani
tuku?

Jestli radi cvicite a hybete se, pak mozna premyslite i o tom, v kterou
denni dobu se vam pohyb nejvic vyplati. Zvlast v pripadé, ze byste se radi
zbavili nadbyteénych tukovych zasob. Existuje vubec néco jako “optimalni
doba pro cvi¢eni”? Podle fitness expertu rozhodné ano a zda se, ze
zacatek dne muze byt lepsi volbou. Plati to ale pro vsechny?

Jak cviceni v riznych dennich dobach ovliviiuje metabolismus a spalovani tuku po cviceni neboli
afterburn efekt? Experti se na to snazili prijit a zjistili, ze fyzicka aktivita v rané aktivni fazi zvysuje
expresi genu zapojenych do rozpadu tukové tkdné, termogeneze a mitochondrii v tukové tkani. Coz v
praxi znaci rychlejsi metabolismus. A samoziejmeé také schopnost 1épe spalovat tuk praveé v
rannich hodinach.



Cviceni pro spalovani tuku

Spravné nacasovani cviCeni je nezbytné z mnoha divodi. Vezmeme-li v potaz duvody zdravotni, pak
ranni cviceni nam pomuze télo dokonale protahnout. Nebudeme se citit zldmani ¢i ztuhli. Jenze
ne vzdy je mozné vstdvat brzy rano a cvicit, zejména, pokud mame v zaméstnani ranni sluzby. V
takovém pripadé je pak lepsi zacvicit si hned po praci. Tedy v pozdéjsSim odpoledni. Pozdéji uz
cviceni neni zadouci, jelikoz by fyzicka aktivita mohla narusovat spanek.

V pripadé, zZe touzite po rychlém metabolismu a spalovani tuki, pak je opét vhodné bud cvic¢eni v
rannich nebo dopolednich hodinach. Spravné nacasovani pro cvi¢eni je nezbytné i pro
energetickou rovnovahu téla a pro zlep$eni zdravotnich prinost cviceni.

Cviceni pro fyzicku i dusevni pohodu

Faktem vSak zustava, ze jakykoliv pohyb je nezbytny. A prakticky je mozné provadét jej kdykoliv.
Kondic¢ni rutina, ktera vam funguje, je ta nejlepsi. V kazdém pripadé je nutné télo néjakym
zplusobem do pohybu zapojit. Prirozené jsme stvoreni k pohybu, nikoliv k nec¢innosti. Chceme-li si
tedy uchovat pevné zdravi, pak bychom méli kazdy den vénovat néjaky Cas fyzické aktiviteé.
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A nejen pro zdravé a stihlé télo je pohyb nutny, ale rovnéz pro dusevni pohodu. Pri cviceni zac¢ne
nas mozek vyplavovat hormony Stésti. Presnéji pak dopamin, serotonin, endorfin a dalsi. Pricemz
nejvice se tyto hormonu uvoliiuji pri vytrvalostnim tréninku.

Cviceni: Spalovani tuku a dalsi vyhody

Jestli se chcete zbavit nadbyte¢nych tukovych zasob, je dulezité dodrzovat i dalsi pravidla.
Predevsim pak dostatek spanku i odpoc¢inku, kvalitni a vyvazenou stravu. Pro rychlé spalovani tuka
je skvély vysoce intenzivni trénink (takzvany HIIT), tabata, crossfit, spinnig, béh, veslovani ¢i
plavani. Dale pak napriklad volejbal, fotbal, basketbal Ci florbal. Nejvhodnéjsi cviceni je hned rano,
idealné na laCny zaludek. A vyzkouSet muZzete i prirodni spalovace tuku. Pomérné dobré vysledky
ma napriklad CLA, grapefruit, zeleny Caj, zelenda kava ¢i zahrivaci koreni (predevsim pept, skorice,
zézvor...). A zaradte do jidelnicku i potraviny pro rychlejsi spalovéani tuka, jako je jable¢ny ocet ¢i
jidla s vysokym obsahem vlakniny.
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