ELITE FITNESS GLUB a ELITE TRAININGS informuje (1. ast)

PRECO CVICIT?

Clovek v poslednom uvyvojovom
stupni, s rovnakymi fyziologicky-
mi vlastnostami, aké ma dnesny
¢lovek, je na tejto planéte uz tisi-
ce rokov. Tento ¢lovek je vdcsinu
casu svojej existencie fyzicky ak-
tivny, fyzicky pracuje, lovi, beha
- svoje telo a svoje svaly pouziva k
pohybu a k doélezitym Ccinnos-
tiam. Nekonzumuje rafinovaniu
stravu, stravuje sa zdravsie. Ale
za poslednych niekolko desiatok
rokov, mozno storo¢i sa kvéli spé6-
sobu zivota jeho aktivna fyzicka
éinnost znacne zniZuje.

Telo sucasného cloveka je vsak
stavané na nieco iné, ako je sede-
nie v zamestnani, za volantom
automobilu alebo za pocitacom.
Moderna doba ochudobnuje lud-
ské telo o pohyb, ktory je pre ne-
ho prirodzene potrebny. Ked’ ho
nemd, méze dochadzat k nezia-
ducim zmenam, ako je zniZova-
nie obranyschopnosti organizmu,
zvySovanie hmotnosti spésobené
ukladanim telesného tuku kvoli
znizenému vydaju energie, t.j. k
nadvahe, ktora spésobuje zavazné
zdravotné tazkosti. Ludia si este
stale neuvedomuji, Ze nezdravym
zivotnym Stylom si ich sami spo-
sobuji. Nosit mensiu hmotnost pri-
spieva k lepsiemu zivotnému poci-
tu a tento pocit sa este zlepsi, ked’
si élovek udrziava aktivnu svalo-
vi hmotu. EsSte stale si kladiete
otazku preco cvicit?

Telo vo svojej prirodzenosti
potrebuje pohyb

Aby sme sa rozumeli, hovorime o
cviceni ako o rekreaénom Sporte a

nie o §porte vrcholovom. Ak ¢lovek
pravidelne Sportuje, odrazi sa to na
jeho zdravi, a to priamo aj nepria-
mo. Tato veta je znama asi kazdé-

mu. Mojim cielom je oboznamit
vas, vazeni Citatelia, s prospesSny-
mi Uc¢inkami cviCenia na zdravie
¢loveka. Mozno tym posmelim k cvi-
¢eniu aj tych, ktori zatial vahaju a
do pravidelného cviéenia sa im
jednoducho nechce.

Jednym z prospeSnych ucinkov je
napr. priaznivé ovplyvnenie energe-
tickej bilancie - Iudia pravidelne
§portujici nebyvaju tuéni, alebo su

aspon menej tuéni, ako by boli,
keby nesportovali.

Preco priberame?

Ako som spomenul vySSie, telo po-
trebuje pohyb, aby dokazalo spalo-
vat energiu z prijimanej potravy.
Svaly a telesné organy su spalova-
cim motorom, ktory spaluje ener-
giu z prijimanej potravy. Sportom a
fyzickou aktivitou nutime tento
motor - naSe svaly, aby bezal na
vySSie otacky a tym spaloval viac
energie. Cim menej sa hybeme, tym
viac priberame, ¢im viac pribera-
me, tym mame vacsSie problémy s
pohybom a tym viac priberame.

Svaly su to, kde sa spaluje tuk
a energia

Tomas Téth,
mayjitel tréningovej agentury ELITE
TRAININGS, vicemayjster Slovenska v
kulturistike, tucastnik majstrovstiev
sveta v kulturistike NABBA 2009

* osobné trénerstvo

* poradenstvo v tréningu
a vo vyzive

¢ redukcia hmotnosti

e stravovacie programy

e formovanie postavy
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e Sportova priprava
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