ELITE FITNESS GLUB a ELITE TRAININGS mformuje (3 East)

KED CHUDNEME, TAK CHCEME
PREDSA SPALOVAT TUK A NIE SVALY
Touto vetou som ukondil predchdadzajucu
cast, v ktorej sme sa zaoberali tym, ako
moze nevhodné zlozenie stravy vpljvat na
zdravie ¢loveka a preco z takejto nevhodne
ZloZenej stravy priberdme. V dnesnej casti
sa budeme zaoberat cvicenim a hlavne jeho
pozitivnym vplyvom na zdravotny stav a
vymenujeme st tie najdolezitejSie benefity,
ktoré pravidelné cvicenie prinasa.

Aky je pozitivny prinos pravidelného
cvicenia?

Telesna aktivita zvySuje vydaj energie a
zrychluje bazalny (kfudovy) metaboliz-
mus, prip. zabranuje jeho spomaleniu a
tymto pomaha zvysit vydaj energie aj v
kIude. Cvicenie aerébneho charakteru,
nazgvané aj ako kardio cvienie (napr.
bicyklovanie, rychla chodza, beh, plavanie)
pomaha znizovat mnozstvo prijimanej
potravy a meni preferenciu jedal (Sportu-
juaci uprednostiuji menej tucné a zdrav-
Sie jedla). Cvicenie v spojeni so spravne
zostavenou diétou zabranuje tbytku sva-
lovej hmoty, ktory je casto spdsobeny
samotnou a takisto aj nespravnou diétou.
Tato skutocnost je neziaduca, pretoze ak
dojde k ubytku svalovej hmoty, ¢lovek sa
citi byt slaby, ma mene;j fyzickej sily. Menej
aktivnej hmoty znamena aj nizsi potencial
spalovat energiu z prijimanej potravy a
telesného tuku. Ak zaradite do svojho
redukéného programu aj cviCenie, stratite
asi 5% svaloviny a 95% ubytku hmotnos-
ti bude tvorit "slanina’. Kto chudne len
Upravou stravy bez dodatocnej pohybovej
aktivity, strati 25% svaloviny a 75% tuku
a moze sa vystavit riziku, ze kostné tkani-
vo moze zacat uvolnovat vapnik a mierne
rednut.

Cvicenie meni pomer tuku a aktivnej
svalovej hmoty a robi chudnutie ovela
efektivnejSim

Cvicenim sa zvySuje oxidacia (okyslicova-
nie) mastnych kyselin v tukovom tkanive.
Tento proces je nevyhnutny pre vyuzitie
tuku na energetické ticely, co znamena, ze
cvicenie podporuje spalovanie tukového

tkaniva. Jednoducho po-
vedané: s cvicenim je vase
chudnutie ovela efektiv-
nejSie. Takisto sa znizuje
mnozstvo tuku vo vnutri
organizmu, takzvaného
viscelarneho tuku. Visce-
larny tuk je tuk v oblasti
trupu - to je ten "najhorsi
tuk", pretoze najviac pos-
kodzuje zdravie a najtazsie
sa ho zbavujeme a zo zdra-
votného hladiska pred-
stavuje aj najvyssie riziko,
pretoze obaluje vnutorné
organy.

pre zdravotny stav je asi
ten najpodstatnejsi a pra-
ve kvoli tomu sa cviit oplati. Zatial ¢o
schudnut sa da aj bez cvienia, niektoré
zdravotné parametre nemozno pnazruvo
ovplyvnit nicim inym, len pravidelnym cvi-
¢enim. Sport tazko nahradit inou aktivitou
a nizSie uvedené body popisuju benefity,
ktoré vam pravidelné cviCenie prinesie:

- Rychle zlepSenie fyzickej zdatnosti a kon-
dicie, ZlepSenie nervovo-svalovej koordindcie,
zZnizuje sa riziko padov, tirazov a zraneni, kto
cuict, je ovela menej pohybovo ,,nesikovny

- Sportujtici clovek vydrzi viac, menej sa unauvi
- Zlepsuje psychicky stav, ndlada, mentdlne
funkcie, ¢ulost, intelektudina vjkonnost, zni-
Zujii sa pocity psychickej vycerpanosti

- ZvySuje sebavedomie, znizuje depresiu,
Zlepsuje sebahodnotenie a spokojnost s
vlastnym telom

- Cuicenie posiliiuje kosti, znizuje riziko
osteopordzy, zlepSuje drzanie tela a zmen-
Suje tazkosti s chrbticou a klbmi

- Cvicenie znizuje riziko cukrovky 2. typu,
zmieriuje tazkosti spojené s cukrovkou

- Sposobuje priaznivé zmeny kruného tlaku,
tj. k optimdlnym hodnotam. Je dokdzané,
Ze Sportovanie znizuje umrtnost i vyskyt
srdcovocievnych, ale aj ingjch chorob

- Trénovany jedinec sa rychlejsie uzdrauy,
lepSie sa hoja zranenia, md zvySenii imuni-
tu voci chorobam
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- Cvicenim sa zvySuje Ucin-
nost prdce srdca — znizuje
sa kludovy pulz, nakolko
vykonnejsi srdcovy sval
vytlaci viac krui pri nizSom
pocte tiderov, tym sa srdce
menej "namdha’".

- Upravuje hladiny choles-
terolu - zvySenie hladiny
HDL cholesterolu (,dobre-
ho“ cholesterolu), znizenie
hladiny celkového choles-
terolu

Vidite, staci uz len chciet
a mozete zacat. A zapa-
matajte si: spravne cvice-
nie ma na telo len pozitiv-
ne ucinky. Ak neviete ako
si zostavit spravny trénin-
govy plan a diétu poradte sa s odbornikmi
z ELITE TRAININGS. Dokazeme vam pri-
pravit tréningovy program ktory bude
zohladnovat vaSe fyzické, zdravotné a
casové moznosti.

Tomas Toth, majitel tréningovej
agentury ELITE TRAININGS, ucastnik Mayj-
stroustiev sveta v kulturistike NABBA 2009
Predchddzajicu éast si mozete precitat na
nasej stranke www.elite-fitness.sk v sek-
cii Informujeme.

Copamiaiiiame...

¢ osobné trénerstvo

* poradenstvo - tréning a vyziva
¢ redukcia hmotnosti

e stravovacie programy

e formovanie postavy

¢ konzultacie

ELITE FITNESS CLUB

Laborecka 2009, 06601 Humenné
y arihrad, pri Okr. side

Tel.: 0907 58 58 51
tothtomo@hotmail.com
www.elite-fitness.sk

ELITE FITNESS CLUB a ELITE TRAININGS informuje (2. éast)

SVALY SU TO, KDE SA SPACUJE TUK
A ENERGIA

Pamditate si, vazeni ct telta, na tento
vyrok z pred: 7

V dnesnej casti budeme hovorit o strave.
Sme to, co jeme alebo vieme, ¢o jeme?
Dal$im dévodom, preco priberame, je
popri zniZenom energetickom vydaji
naopak zvySeny prijem energie. Ak je
mnozstvo energie z potravy, ktort pri-
jmeme pocas dna, vy§Sie ako mnozstvo
energie, ktoré pocas dna vydame, tak
zakonite budeme priberat. Ak by to bolo
naopak, tak by sme chudli. Pokial by
bol vydaj a prijem energie vyvazeny, tak
nasa hmotnost a mnozstvo tuku by sa
menit nemali. Tak jednoducha rovnica
alebo nerovnica..., ale s jednoznaénym
vysledkom.

Zmena postavy = spravna koncepcia
stravy + cvicenie

Nadmerny energeticky obsah v potrave
zapric¢inuje hlavne vysoky obsah tukov
a sacharidov. Tuky sa vyskytuju hlavne
v potravinach Zivo¢iSneho poévodu. Ide
hlavne o masové vyrobky, kde obsah
tuku casto presahuje 40 alebo aj 5S0%.
Pritom ide hlavne o tuky nasytené, ktoré
su pre zdravie tie najrizikovejSie. Zvysu-
ja mnozstvo cholesterolu v krvi a tym aj
riziko srdcovo-cievnych ochoreni. Pri-
tom nechcite, vazeni Citatelia, vediet, z
coho sa bezné masové vyrobky vyréba—
ja. Myslim, Ze mnohé z nich si oznace-
nie méasoveé ani nezasluzia. Popri konzu-
movanom vysokom mnozstve tuku v
masovych vyrobkoch a konzervach je
nezanedbatelny aj vysoky obsah soli a
ochucujucich latok, ktoré sposobuju
napr. zadrziavanie tekutin a tym zvySu-
ja krvny tlak. So zvySenym tlakom krvi
suvisi mnozstvo zavaznych zdravotnych
problémov. Tuk ma v porovnani s ostat-
nymi zakladnymi Zivinami (sacharidy,
bielkoviny) viac ako dvojnasobny obsah
energie a jeho metabolizmus je Specific-
ky, takze jeho vyuzitie na energiu je o
nieco zlozitejSie.

Energeticky obsah v nasSej strave zvySu-

je aj neprimerane vysoka konzumacia
sacharidov, hlavne jednoduchych (cu-
kor, biela muka, rafinovany Skrob, fruk-
tozovo-glukozové sirupys,...), ktoré vzni-

Memyslite, 2 by bolo pre Vas lopsic cvigit
hedirn danrd a cilil’ A skvels ako necyisl’
& citit’ 5a 34 hodin mizeme 7

kaju rafinaciou prirodnych surovin. Ra-
finaciou sa potraviny zbavuju vlakniny
a balastnych latok, vitaminov, minera-
lov a inych dolezitych zivin a zvySuje sa
v nich koncentracia energie. Napriklad,
biela muka je dostatoénym prikladom
rafinacie pSenic¢nej muky, ktora je po
zomleti pSeniénych zfn kompletna a
obsahuje vSetky casti povodného zrna,
je bohata na vlakninu, vitaminy, mine-
raly. Aby bola muika biela, musia sa z nej
po pomleti kompletného zrna odstranit
otruby, ktoré st zdrojom bielkovin, vlak-
niny, vitaminov, mineralov a ostatnych
dolezitych zivin. Potraviny, ktoré obsa-
huja privela jednoduchych sacharidov,
su hlavne sladkosti, sladké pecivo, peci-
vo z bielej muky, vSetky sladké limona-
dy a ovocné napoje s vynimkou tych
ktoré st sladené umelymi sladidlami,
dzasy, aj 100%-né, ale aj med a ovocie.
Sacharidy, ktoré v potrave prijimame, st
zdrojom glukozy, ktora je hlavnym zdro-
jom energie pre mozog, nervovu sustavu
a svaly. Rafinované sacharidy sa v tra-
viacom trakte Stiepia rychlejsie, ¢im sa
do krvi uvolni vacsie mnozstvo glukozy.
To je dané hlavne nedostatkom vlakni-
ny, ktora spomaluje travenie a tym aj
vstrebavanie a uvolnovanie glukozy do

krvi. Telo nasledne reaguje na zvySenu
hladinu glukozy v krvi tym, Ze pankreas
zacne produkovat inzulin. Inzulin je hor-
mon ktorého ulohou je regulovat, pres-
nejSie znizovat mnozstvo glukézy v krvi.
Takisto uklada nevyuzita energiu. Po-
kial je hladina inzulinu zvySena nadmer-
ne, tak s najvacSou pravdepodobnostou
sa nevyuzité kalorie ulozia v tele vo forme
tukovych zasob a to predsa nechceme.
DalSim nedostatkom dnesnej rafinova-
nej stravy je popri nizkom prijme viak-
niny aj nedostatok kvalitnych bielkovin.
Tieto takisto pomahaju spomalovat
uvolnovanie glukozy z traviaceho traktu
a takto pomahaju nepriberat. Ich neme-
nej dolezitou funkciou je aj ich ochranny
a stavebny efekt na svalova hmotu a tka-
niva. V redukénej diéte pomahaja udrzat
mnozstvo svalovej hmoty - chrania sva-
lovi hmotu pred devastaciou.
Ked’ chudneme, tak chceme predsa
spalovat tuk a nie svaly.

Tomas Toth, majitel tréningovej
agentury ELITE TRAININGS, ticastnik Maj-
strovstiev sveta v kulturistike NABBA 2009

Predchddzajiicu éast si moZete precitat
na nasej stranke www.elite-fitness.sk
v sekcii Informujeme.

¢ osobné trénerstvo

¢ poradenstvo - tréning a vyziva
¢ redukcia hmotnosti

e stravovacie programy

e formovanie postavy

¢ konzultacie

ELITE FITNESS GLUB

Laborecka 2009, 06601 Humenné
Sid. III., byvaly Carihrad, pri Okr. sade

Tel.: 0907 58 58 51
tothtomo@hotmail.com
www.elite-fitness.sk




