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Ipravodaj mesta Postoloprty

leden 2015

PORADNA
V OBLASTI VYZIVY

Otdzky zodpovida:

Petra Straznicka,
certifikovany
vyZivovy poradce,
certifikdt Louise
Ignarro, Ph.D., %\
drzitele Nobelovy
ceny za lékatstvi, tel. 728 796 469,
email: poradenstvi vyziva@ seznam.cz

Karel, 48 let: ,,Pfed Vinocemi jsem
pribral cca 4 kg a viha mi nejde doli.
A nechci uZ hladovét. Co mi poradite?

Odpovéd: Abyste spravné zhubl, potie-
bujete vyvazeny jidelniCek pro sviij orga-
nismus. A i kdyZ budete jist relativné mélo,
vét§inou nezhubnete, miZete se citit una-
veny, mivat pocity chuti, hladu apod. Ome-
zovdni stravy nebo diety se nedaji dlouho
vydrZet. A pak hubnete o cennou svalovou
hmotu a minimalné o télesné a vnitini tuky.
Postava se tvaruje, jak nechcete. MliZete mit
1 tzv. jojo-efekty. Proto doporucuji vyhle-
dat odbornika, ktery Vam pomtZe sestavit
jidelnicek, idedlni pitny reZim a povede Vs
ke zmené Zivotniho stylu.

Petra K., 43 let.: ,,KdyZ pFiberu po Vi-
nocich, mohu zhubnout jen cvicenim?*

Odpovéd’: Toto je dost Eastd otdzka. Svoji
hmotnost dokdZete ovlivnit pouze z 20 %
pravidelnym cvi¢enim, pfi tvarovani posta-
vy z 50%. Existuji dva druhy cviceni - ae-
robni a anaerobni (li$i se od sebe procesy,
které probihaji v téle). KdyZ zaéneme cvi-
¢it, pak 20 - 30 minut spotfebovavame cukr
z krve (glukosa), ktery po 20 - 30 minutdch
zaCne dochézet. Pokud dodrZujeme sprav-
nou tepovou frekvenci, t€lo pokracuje dal
v aerobnim reZimu a zac¢ne spotfebovdvat
také tuky. Pokud se tepovd frekvence pre-
krodi, svaly se nestaci okyslicovat a télo se
piepne do anaerobniho rezimu, kdy doka-

Ze energii ziskdvat pouze z glukosy (bud

piimo ze svaldi, nebo rozloZenim glykoge-
nu na glukosu v jatrech). Cesky te&eno, ne-
spalujeme tuky. Chybéjici procenta jsou vy-
vazenym jidelnickem.

Pieji Vdm v8em $fastny novy rok 2015 a
budu se tésit na Vase dalsi otdzky.

Ty mi prosim zaSlete na email poraden-
stvivyziva@seznam.cz.

Na nekteré z nich Vam bude odpovéze-
no v dal§im vydani Zpravodaje.

Postoloprtskym maZoretkam
v Liberci ,,cmkaly“ medaile

Postoloprtskym maZo-
retkdm se o vikendu po-
darilo opét rozsirit svou
sbirku medaili. Tentokra-
te si domti dovezly drahé
kovy z Liberce, kde se v
nedcli 14, 12. 2014 konal
Liberecky pohdr.

Divky juniorské skupi-
ny Postoloprtkych maZo-
retek se v Liberci zicast-
nily celkem 4 disciplin -
twirling dance team, po-
vinné solo s hiilkou, povinné duo s hil-
kou a rytmické taneéni duo. Fakt, Ze se
divky v kaZzdé zminéné disciplin€ umis-
tily ,,na bedné* hovofi nekompromisné
o skvélém tspéchu Postoloprtské skupi-
ny. Na facebookovém profilu souboru Po-
stoloprtské maZoretky holky sviij Gspéch
okomentovaly jednou vétou : ,,To to cin-
kalo...*

Ve skupinovém vystoupeni (Twirling
dance team) se Postoloprtské maZoretky
umistily na stiibrné pticce se skladbou
,Sisters”. Denisa Czervoniakovd a Kris-
tyna Graslov (obé& tfadujici mistryné CR
v sdlové kategorii) bojovaly dal v sélo-
vych disciplinach a skutecné patfily k ,,Ze-
lizkdm v ohni* této souteZe. V kategorii
povinné solo s hiilkou se na prvnim mis-
té umistila Denisa Czervoniakovd a Kris-
t}’/na Graslové na misté druhém. Denisa s
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mické tane¢ni duo, kde se vybojovaly nej-
vys$§i umisténi v podobé zlatych medaili.

Postoloprtské maZoretky plisobi v Po-
stoloprtech od roku 2003 pod z4ititou ZS
Dragus pod vedenim Lenky Kindlové a
Evy Loosové. V soucasnosti soubor tvo-
fi tfi skupiny maZoretek v rozliénych vé-
kovych kategoriich od pfed$kolnich déti
az po velké slecny - a pravé juniorskd sku-
pina patfi k t€ém nejispesnéjsim - k jejim
vySe zminénym dspéchiim se fadi napt.
vitézstvi v tanecni soutézi Elitery nebo
1. misto v Evropském pohdru v Karlo-
vych Varech. Vedouci skupiny i mladsi
¢lenky souboru by touto formou chtély
svym kolegynim pogratulovat ke skvé-
lym vysledkim, kterych dosahuji.

Vice fotografii ze soutéZe a dalsi infor-
mace o souboru Postoloprtské maZoret-
ky naleznete na webovych strdnkdch sou-
boru : www.volny.cz/majorettes.

Lenka Kindlova




