Jak jsem zatočila s kilogramy...

DÍL 2. Zpět do formy

Po, myslím že, úspěšném zakončení šestinedělí to konečně rozjedu naplno. Cíl je shodit nejméně 5 kilogramů do 31.8. 2013. Získat opět formu a věnovat se svému koníčku-práci (jídelníčky, měření) a hodiny aerobic/bodystiling.
Je pondělí 15.7. 2013 - Začínáme na váze 90,4 kg, po víkendu si dávám dva dny na odpočinek a relax. Zkouším přímý sval břišní a vypadá to velice dobře.

Středa 17.7. 2013 - Dnes jsem zvládla prestrečink, 60 minut běh, 10 min posilování a závěrečný střečink. Mám ze sebe velikou radost že jsem uběhla trasu Velešovice (OÚ) –Slavíkovice (hřiště) a zpět bez nějakého flákání se.

Čtvrtek 18.7. 2013 - Rozhodla jsem se Vám zveřejnit můj celodenní příjem.
Hodnota  BMR je 6315 kJ, denní příjem energie jsem nastavila na 6500 kJ.

Snídaně 8:30 - 25-30%:  
( zelený čaj s medem
( 2 plátky trvanlivý chléb výcezrnný, opečený v toustovači

( máslo 

( 2 plátky sýr eidam 30%

( rajče
= 1994 kJ
Svačina 11:00 - 10-15%:
( jogobella jahodová

( malé jablko

= 777 kJ
Oběd 13:00 - 30%:
( zeleninová polévka 300g = 1060 kJ 
(( měla bych sníst 1950 kJ ale musíme utěšit dítě tak se vydáváme na hodinovou procházku = výdej energie cca 1300 kJ
Svačina 15:30 - 10% (650 kJ):
(( ze svačiny se nakonce stal pozdní oběd
( sweet and sour kuře 
( rýže
= 2596 kJ

Na 16 hodinu jsem měla jít do fitka. Protože mě bolí hlava a necítím se zrovna nejlépe, přeobědnala jsem ho na příští týden. Místo toho jsem si napustila horkou vanu a  relaxovala.
Večeře 19:00 - 20% (1300 kJ):

( okurka salátová 350g
( rajčata 150g
= 395 kJ
Celkem jsem snědla 6 822 kJ z toho Sacharidy 216g, Bílkoviny 78g, Tuky 50g a 31g Vlákniny.

Moje chyby: 
U snídaně chyběla zelenina. Oběd se nepodařil jak měl a polední svačina padla. Příjem vlákniny v pořádku a trojpoměr živin by také ušel. Škoda že výdej energie nebyl vyšší.
Tak si spočítáme kolik jsem dnes spálila tuku:

6 822 kJ příjem

6 315 kJ + 1 300 kJ = 7 615 kJ výdej

793 kJ je rozdíl ( dnes jsem spálila jen 20 g tuku.
Ted nás čeká víkend na Vysočině. Beru si s sebou běžecké boty abych nezahálela.
Pondělí 22.7. 2013 – Shrnutí víkendu = katastrofa! Né jenom že pravidelný příjem byl ta tam, běžecké boty zůstaly nepokořeny ale dva dny vepřo zelo na oběd je už fakt moc.

Pak jezdite k rodičům na Vysočinu!

Musím to hnedle napravit takže dlouhá vycházka a pak hodinový večerní běh.

Úterý 23.7. 2013 – dnes jsme dali dopolední výšlap ke golfáču a pro dnes to bude asi veškerá náročnější aktivita v tom pařáku. Zítra nás ale čeká opět dvouhodinovka v Happy studiu Slavkov.

Čtvrtek 25.7. 2013 – po včerejším 40 minutovém běhu na páse, 20 minut posilování + strečink a hodina v lynfomasážních kalhotách jsem se cítila neuvěřitelně škoda že mi zbývá už jen jeden předplacený vstup. Ale je léto a toho se musí využít takže do fitka se vrátíme až bude škaredě. 

Dnes už jsem absolvovala hodinovou procházku a večer je v plánu běh.

Musím se také přiznat že nám dnes ráno donesla teta meruňky, takže tvarohové knedlíky dnes na oběd jsou jisté.... a to se musí vyběhat!!!

( promiňtě mi tu dlouhou promlku ale po náročném „teplém“ víkendu, oslavě 60-tin se mně vůbec nic nechtělo. Dokopala jsem se až v úterý ráno, kdy jsme využila toho, že jde přítel do práce až na desátou a šla běhat. Sice mě stihl ranní deštík ale vydržela jsem a nějaké to deko snad dolů šlo.

Středa 31.7. 2013 – můj fitkový den jsem začala procházkou do Holubic, ale to jistě víte, je to už moje každodenní ranní povinost Kaju vyvést. No a odpoledne pás a lemfatické kalhoty. Mám ze sebe velikou radost neboť se cítím tak báječně a konečně mě přestaly brnět prsty – což byl zůstatek z mateřství.

Ve fitku mají TRX popruhy tak jsem zkusila zapracovat na svém bříšku. Šlo to z tuha, je vidět že se dlouhou dobu flákalo a k tomu ten císařský řez ale přeci vydrželo podpor

v ležmo, i kolena jsem si párkrát přitáhla.
Čtvrtek 1.8. 2013 – po včerejšku citím břišní svaly – je vidět že se s nima konečně něco děje. Také mi zbývá měsíc dosáhnout váhy 85kg. Pokud to dokážu, půjdu si koupit nové ¾ kalhoty. Motivace musí být!!! 

Večer jsme připravena dát svou trasu 5 kilometrů ....

... A tu jsem taky dala ( 

Pátek 2.8. 2013 – dneska je spíš psychicky náročný den. Vyřídila jsme spoustu věcí, vyzvedla nové reklamní triko a ceduli na zítřejší Sun Day aerobicmania kde budu se svým stánkem Be Fit With Lucie měřit klienty a k dispozici budou i vybrané výrobky od firmy Langmedica s.r.o.

Mimochodem jsme se Vám zapoměla zmínit že od této firmy některé výrobky užívám

i sama, takže je mám vyzkoušené a mohu je doporučit. 

Právě jsem dokončila 5 denní detox a před každým během, asi půl hodiny, piji nápoj Kilo off.   www.langemdice.cz 

Oběvila jsem i tento článek o slečně co shodila 17 kg ODKAZ a vše můžete sledovat na jejím veřejným FB Miru Bila Fitness snad i ona bude pro Vás velikou inspirací.
Takže teď razíme alespoň na procházku. Zítra Sun day a v neděli workshop v Myfit.

Čtvrtek 8.8. 2013 – konečně mám chvilku času se s Vámi podělit o víkendové zážitky na SUN DAY aerobicmania který se poprvé konal v hlavním sále brněnského kampusu v Bohunicích. I v tom horku byla velká účast nadšenců aerobiku a kondičních lekcí. Atmosféra byla úžasná od záčátku až do konce... však posuďte sami play-list.

V Neděli jsem se zůčastnila workshopu Communication strategies s Davidem Stauffrem z Itálie – byly to neuvěřitelné 3 hodiny a svaly na nohách jsem cítila ještě v úterý ( 

V pondělí mě čekalo asi 30 kilo okurek, takže celý den jsme lítala v kuchyni. Za to úterý jsme měli odpočinkové a konečně jsem si dopřála i bazén.

Včera jsem byla vyzkoušet kryolipolýsu do jednoho kosmetického salonu v Brně.. Jako správná cvičitelka a výživová poradkyně bych měla vyzkoušet vše, abych si udělala svůj názor a mohla ho pak prezentovat zákazníkům. Pro mě to byly 2 hodiny relaxace a o výsledku Vás budu informvat později – snad v pozitivním náhledu.

Dnes jsem zatím stihla jen Cardio (hodinová rychlejší chůze do kopce s kočárkem) a ted čekám až Karolínka usne a já si mohla udělat prostor na orbitrek. Snad se mi to dnes ještě podaří ale upřímě přemlouvání se k jakékoli námaze v tomhle vedru je nadlidský výkon.
Sportu ZDAR ( 

Neděle 18.8. 2013 – koukám že jsem Vás teď pěkně zazdila takže mi dovolte se ospravedlnit a vylíčit Vám co se těch 10 dní dělo. Tak tedy pátek deváteho, sobotu i neděli jsme zvládala hodinové Cardio jedna báseň ale pak to stálo za prd. Rozjíždím svou první cvičební akci ve Velešovicích, kde ted bydlím, a tak mě to vzalo docela dost času.

11.září začíná 15-ti týdenní cvičenní se spoustou slev a dárků od sponzorů ( 

Samozřejmě že se musím pochlubit s vlastnoručně vyrobeným plakátem:
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Tak co na něj říkáte?

No a co akce, dobrý ne! (
Aby zase neměl někdo řeči, že z toho rejžuji, tak hned vše uvedu na správnou míru. Platím pronájem sokolovny a to nemalou částku za hodinu. Také jsem obědnala nové činky - hodlám své klientky „zničit“ ( a závěsný systém (napodobenina TRX) se kterým se chci naučit spoustu věcí a tím si zpeztřit hodiny cvičení.

V pondělí a Úterý jsem stihla bohužel jen procházky po okolí. Ve středu jsme odjeli k rodině na Vysočinu, odkud jsme se vrátili až dnes. O tom jak vypadá jídelníček u rodičů jsem Vám psala již dříve, takže si to dokážete představit! No a já mám teď strach si stoupnout i na váhu. Jediná útěcha zůstává, že přítel má týden odpolední a tak budu moct chodit běhat ráno. Držte mi palce ať se mi to podaří alespoň 3 krát.

Dnes už nic nezachráním a tak jdeme s Karolínkou koukat na fotbal a fandit tátovi jak dává branky (
Pondělí 19.8. 2013 – Jak jsem Vám už psala na svůj pracovní FB Be Fit With Lucie, Pavlík má tento týden odpolední takže ráno mám hlídání a můžu se věnovat sama sobě.

Hned jsem toho využila a šla si zaběhat. Hodinové cardio je pro dnešek splněno a uvidíme co stihneme dál. 

Dál už byl jen nákup ve Slavkově a pak čas strávený s Karolínkou.

Úterý 20.8. 2013 – KOPR KOPR KOPR... no i to se stává. Z postele jsme vylezli až o půl 9 a tím pádem jsme už nestíhla žádné cvíčo takže po obídku výlet do Vyškova a pak jsem se vrhla na okna – ty jo taky dobrej trénink.

Středa 21.8. 2013 – 7:30 budíček, banán a sklenice džusu a pak jsem se vrhla na Intervalový trénink. Maximální běh sřídal chůzi do Slavikovic a zpět. Zakončeno na dětském hřišti – 20 kliků, výdrž vspor a podpor ležmo, protažení...

Ráda bych večer na TRX do Slavkova, tak uvidíme.
K tomu jsem dostala nápad. Děvčata a chlapci z okolí Velešovic, co se ke mě přidat?

Brali by jste Intervalové tréninky každou druhou sobotu dopoledne? 

Pište na Facebook nebo na be.fit.with.lucie@seznam.cz
(pro přátele na FB jsem vytvořila událost na sobotní Intervalový trénink tak doufám že se ke mě někdo přidá.

TRX jsem dnes nestihla ale za odpoledne jsme dali dvakrát procházku (
Čtvrtek 22.8. 2013 – Ráno začalo slibně. 6:00 budíček, vločky s banánem a nektarinkou na snídani, zelený čaj a před 8 hodinou jsem byla v plné kráse připravena na běh když v tom mi umřela moje MP4 ( na hudbě jsem závislá a bez sluchátek neuběhnu ani kylák. 

Není se čemu divit, přehravač už toho zažil a naběhal. Chtělo se mi brečet ale nakonec jsem si vzpoměla že už tu mám orbitrek. Mimochodem trochu jsem ho před tím zazdila neboť převozem se v něm cosi hnulo a při špalání pěkně rachotí. Zlato moje to zkoušelo opravit ale bez úspěchu... nechápu, dyť je automechanik. 

Bez muziky nefunguju, tak jsem zapla rádio na plné pecky abych to rachotění přežila a odbyla si aspon nějaké to cardio. A můžu být na sebe pyšná protože jak jsem hnula se zátěží tak rachotění přestalo a orbitreček šlape zase jako hodinky ( 

20 minut orbitrek, 50 zkracovaček, 20 leg raises, nějaké squaty a výpady, pak sprcha a procházka s Kájou.
Dneska mě čeká ještě žehlení a určitě si pojedu koupit nový přehravač ať to můžu zítra zase rozběhat do Slavíkovic a navečer TRX.

Neděle 25.8. 2013 – dneska jen odpočinek. Čtvrteční TRX se posunulo na pátek a řeknu Vám, že jsem šla od tam ze sebe pěkně zklamaná. Nezvládala jsem, vím že posilování s vlastní vahou je samo o sobě těžký (zvlášt když máte kila navíc) ale když vysíte za popruhy a nebo máte nohy ve vzduchu tak to už je pak masakr.
V sobotu ráno jsem cítila celé tělo ale nevzdala to a šla odpoledne na Intervalový trénink, do toho pár squatů a výpadů.... a dneska jsem ráda že si sednu na záchod ( 

Na tréninku jsme sice byly jen 3 ale i tak paráda, holkám se to líbilo a už plánujeme další trénink na pondělí a čtvrtek. Doufám že se sejdeme ve větším počtu.

No a co moje nová MP3-ka? Boží mašinka. Jen nevím co mi řekne přítel až zjistí že ted mám dvě. Jo jo, toho mého stařečka se mi podařilo znova rozjet (
Jestli někdo má zájem o nový parádní přehravač, už i s muzikou, pište do zpráv.

Do konce prázdnin zbývá už jen týden, už jen týden do dalšího měření. Nevím jestli se mám radovat a nebo strachovat, no nechám se překvapit a snad si půjdu koupit nové kalhoty na cvičení.

Pondělí 26.8. 2013 – To je ale počasí, na procházku se jít nedá a nakonec byl zrušen 

i venkovní trénink. Ale já mám přeci šlapadlo ( takže ho jdu projet a taky rovnou vyzkouším svůj nový závěsný systém co mi přišel s činkama.

Fotky jsou na facebook stránce Be Fit With Lucie.

Úterý 27.8. 2013 – Procházka a večer letní bodystyling v Rousínově. Chávlím Radku, je fakt dobrá a na hodině jsme si pěkně mákly.

Čtvrtek 29.8. 2013 – To že chodíme každý den na hodinovou procházku už Vám tu psát přestanu, bereme to jako samozřejmost. 

Ve středu večer jsem jsem Vám naměřila trať na Intervalový trénink a dneska to jdem, bohužel jen ve dvou vyzkoušet. Jedna značka už nám zmyzela ale jinak běh dobrý. Krz slejvák jsme nestihly ani závěrečnou posylovačku a strečink ( 

Další venkovní trénink bude v neděli 13:30 a beru závěsný systém.

Pátek 30.9. 2013 – Protože jedu na Vysočinu tak jsem se rozhodla stoupnout na váhu už dnes a podelit se o výsledky. Jako výživář jsem v tomto měsícu naprosto zklamala.

Nejen že jsem na váze ubyla jen 2,5 kila ono to bylo ze svaloviny (
Samozřejmě vím proč. Důvodem je nedostatečná strava – jím málo. Sice jsem se do kondice dostala což byl aji můj cíl ale né za cenu že shodím svalovou hmotu namísto tuku.

Tak tady vidíte co vlastně napáchá nevyvážená a nepravidelná strava (
Kalhoty si sice ted nekoupím ale místo toho si přes víkend složím jídelníček na míru a od pondělí klidně i s krabičkama na procházku!!!!
Pohybová aktivita je dostačujicí jen si musím udělat  pevný režim a začít vařit i sama pro sebe.
Pravidelně vstávat v 7 hodin! Konec vylehávání s Karolínkou(
Minimálně 5* denně jíst podle navrženého JÍDELNÍČKU a né jen tak kdy to vyjde!!!

Chodit spát každý den ve stejnou dobu, já si dám 22:00-23:00

Pohybová aktivita minimálně 4* týdně (Cardio a posilování).

Při první příležitosti si půjdu koupit protejnový koktejl.

Jediného z čeho můžu mít za poslední měsíc radost jsou menší obvody mých oblých proporcí:

Pas         předtím 109 – nyní 102

Boky      předtím 119 – nyní 116

No a moje shrnutí na sebe sama za tímto dílem: 
Název tohoto dílu bylo „zpět do formy“ musím přiznat že to, asi jako jediné se mi podařilo. Mám 3 měsíce po císařském řezu a nedělá mi problém uběhnout hodinovou trasu nebo hodina bodystylingu. Bříško vypadá skvěle takže můžu začít posilovat naplno i to. Druhá potěšující zprava jsou ty centimetry dole. Je to znát na oblečení a to mě velice těší že se začínám pomalu soukat do svého šatníku. Ale tím pozitivním už končím a začíná to nejhoší a to že bych si měla dát na zadek!!! Tady přesně platí pořekadlo „Kovářova kobyla chodí bosa“ 
Od ted se nebudu vymlouvat na Karolínku a budu hledat cestu, režim  jak docílit dostatečného příjmu abych se mohla v dalším dílu pochválit i za to.
Tak zatím moji milý ( a ve třetím dílu AHOJ
