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Interesujg Cie sporty sitowe, kulturystyka, fitness, odchudzanie lub aktywny tryb zycia ? Potrzebne Ci odzywki dla sportowcoéw,
reduktory ttuszczu, suplementy na mase lub wspomagajace odchudzanie. Kreatyna, HMB lub L-karnityna to odzywki, ktére
moga by¢ Twoimi sprzymierzeficami wspomagajacymi trening na mase lub trening ksztattujacy definicje miesni. Kazdy produkt
(odzywki, suplementy, kreatyna, I-karnityna, HMB...) jest u nas doktadnie opisany, ale jezeli masz watpliwosci lub problemy z
wyborem - stuzymy radq i pomoca.

Czy chcesz wiedzied wiecej o odZywkach i suplementacji?
¥ kreatyna ¥ gainer ¥ amino ¥ tribulus
¥ HMB v proteina [ glutamina ¥ BCAA

www.Kulturystyka.Sklep.PI

Jak ¢wiczy¢ by pozby¢ sie tkanki tluszczowej ?

Przyrost masy miesniowej - to zasadniczy cel, jaki stawa przed sobg wiekszos$¢ os6b uprawiajacych kulturystyke. Sa jednak i
tacy, dla ktérych ¢wiczenia sitowe to jedynie dodatkowa forma rekreacji, majaca nadac ciatu szczuptosc¢, jedrnos¢, sprezystosc i
ogdlne wzmocnieni. Nic wiec dziwnego, ze najwiekszym zwolennikiem kulturystyki rekreacyjnej sg kobiety. Wigkszo$¢ z nich
zapisuje sie na sitownie gtéwnie po to, by pozby¢ sie zbednej tkanki ttuszczowej i przyblizy¢ sie do wymarzonego ideatu. Ale czy
rzeczywiscie ¢wiczenia sitowe moga by¢ uznane za skuteczng terapie odchudzajacg?

Zasadniczym celem w okresie redukowani zbednej tkanki ttuszczowej jest regularne
uprawianie ¢wiczen. Wysitek fizyczny w znaczacy sposéb zwieksza zuzycie kalorii, poprawia
przemiang materii oraz usprawnia cykl przemian metabolicznych, sprzyjajacych

. fizjologicznej redukcji wagi ciata. | chociaz kazda forma ruchu powoduje zwiekszanie
wydatkéw energetycznych, to jednak nie kazdy wysitek gwarantuje redukcje energii,
nagromadzonej w formie tkanki ttuszczowej.

Podczas wykonywania ¢wiczen fizycznych gtéwnym Zrédiem energii dla pracujacych migsni
sg zgromadzone w organizmie zapasy weglowodanéw (cukréw) i ttuszczéw. Proces
przemian energetycznych z udziatem tych sktadnikéw jest niezwykle precyzyjnie
kontrolowany i uzalezniony od wielu czynnikéw. Jak wiadomo, u os6b z nadmiarem
kilogramoéw redukcja wagi ciata powinna wystepowac kosztem utraty zbednej tkanki

ttuszczowej, z jednoczesnym ograniczeniem zasob6éw weglowodanowych. Jak sie jednak
okazuje, w praktyce nie zawsze jest to proste. O tym, ktéry z substratéw energetycznych
spalany bedzie jako pierwszy, w duzej mierze decyduje rodzaj uprawianych ¢wiczen oraz ich intensywnosc.

Sztanga nie dla grubasow?

Podczas wykonywanie wysitkbw o charakterze sitowym, komérki miesniowe pracujg bardzo intensywnie. Zadyszka, jaka
powstaje podczas wykonywanie tych ¢wiczen oznacza, ze serce nie nadgza pompowac krwi z tlenem do wszystkich komérek. W
efekcie, sq one zmuszone korzystac¢ z energii uruchamianej w warunkach beztlenowych, a taka mozliwos¢ stwarzajg jedyni
weglowodany. Kwasy tluszczowe moga bowiem ulega¢ spalaniu tylko w obecnosci duzej iloSci tlenu. W przypadku oséb z
nadwagg wystepuje dodatkowo jeszcze staba wydolnos¢ tlenowa, w efekcie czego komarki miesniowe, nawet mimo
odpowiedniej dostawy tlenu, nie potrafig go w petni spozytkowac. To oczywiscie jeszcze wyrazniej podwyzsza wspoétczynnik
oddechowy, czyli stosunek spalanych weglowodanéw do tluszczéw. Ale na tym sie nie konczy.

W wyniku beztlenowego rozktadu weglowodanéw powstaje kwas mlekowy, ktéry m.in. Utrudnia przenikanie kwasow
tluszczowych do wnetrz mitochondriéw (miejsc catkowitego spalania ttuszczéw), i jednoczes$nie uniemozliwia dalszy wysitek.
Cukry, ktére stanowig niewielkg czes¢ zgromadzonych zapasow energetycznych, bardzo szybko ulegajg zuzyciu. Organizm,
wykazujac jednak nadal wysokie zapotrzebowanie na weglowodany, zostaje zmuszony do ich wytwarzania z innych metabolitéw
ustrojowych. Woéwczas gtéwnym zrédtem do ich produkcji stajg sie biatka tkanki miesniowej, a to oznacza utrate masy
beztluszczowej i tym samym zwiekszenie udziatu tluszczu w ogdinej masie ciata. Jezeli po zakonczeniu ¢wiczen sitowych migénie
nie zostang nalezycie odbudowane przez dostarczenie odpowiedniej ilosci biatka i weglowodanéw, to moze dojs$¢ do zanikéw
tkanki miesniowej. Konkluzja wydaje sie wiec prosta:

NIEWLASCIWIE DOBRANY WYSILEK FIZYCZNY POLACZONY Z BRAKIEM ODPOWIEDNIEJ REGENERACJI, MIMO
SPADKU WAGI CIALA, MOZE POWODOWAC JESZCZE WIEKSZE OTLUSZCZENIE!

Wraz z wiekiem odbudowanie utraconej tkanki miesniowej staje sie coraz trudniejsze. Powoduje to niekorzystne zmiany
wygladu. Skéra tracac swa miesniowg podscittke - staje sie mniej elastyczna, obwista, petna zmarszczek, co niewatpliwie
wywotuje efekt postarzenia. Pewnych strat tkanki mie$niowej w procesie odchudzania oczywiscie nie da sie unikng¢, ale bardzo
istotng sprawaq jest zminimalizowanie tego procesu.

W takim razie jak éwiczy¢€?

Najbardziej efektywna forma ruchu, wspomagajaca proces spalania tkanki ttuszczowej, sq odpowiednio dobrane
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wysitki aerobowe (tlenowe), takie jak biegi, szybkie marsze, jogging, jazda na rowerze czy chociazby zwykly
spacer. Kazda osoba powinna skoncentrowac sie na ¢wiczeniach fizycznych, odpowiadajacych jej wydolnosci tlenowej. Jezeli
intensywnos¢ ¢wiczen jest odpowiednio dobrana, to wéwczas kwasy ttuszczowe stanowig priorytet w przemianach
energetycznych. Stosowanie np. intensywnych ¢wiczen w celu pozbycia sie zbednej tkanki ttuszczowej nie wydaje sie by¢
najlepszym rozwigzaniem.

Aby wykorzysta¢ kwasy ttuszczowe jako zrodio energii dla pracujgcych miesni, wysitek fizyczny powinien by¢ o umiarkowanej,
statej intensywnosci, ale za to diugotrwaly. Gwarantowana jest wéwczas odpowiednia podaz tlenu do wszystkich komadrek, a to
zapewnia wiasciwe spalanie tluszczu.

Cwiczenia powinny by¢ réwniez wykonywane w jednostajnym tempie. Kazda jego zmiana powoduje 'przetaczenie’ sie proceséw
tlenowych na beztlenowe i na odwrot. Tak wiec gra w tenisa czy koszykdwke nie moze by¢ traktowana jako zasadniczy wysitek
w procesie odchudzania. Niezwykle wazny jest réwniez sam czas wykonywana ¢wiczen.

Dany wysitek mozna uznac za efektywny, jezeli czas jego trwania wynosi minimum 15 - 20 minut.

W miare wydiuzania czasu trwania ¢wiczen przy zachowaniu jednakowego tempa i
intensywnosci, efektywnos¢ rozktadu tkanki ttuszczowej znaczaco wzrasta.Tak wiec
warunkiem spalania tkanki tluszczowej jest dobranie odpowiedniego tempa i
czasu trwania €éwiczen, co powinno byé¢€ $cisle skorelowane z aktualng wydolnoscia
organizmu. Przy doborze wtasciwej intensywnosci ¢wiczen niezwykle pomocny moze by¢
pomiar wlasnego tetna, ktory pozwoli okresli¢, czy zapotrzebowanie na tlen dla pracujacych
miesni jest wiasciwie pokrywane. Jezeli potrzeby tlenowe wzrastajg, to rosnie takze tempo
bicia serca, czyli nasz puls. Serce w ten sposdb stara sie nadazy¢ za rosnagcymi potrzebami
tlenowymi pracujacych miesni. Dopoki radzi sobie z wtasciwym zaopatrywaniem wszystkich
komoérek w tlen, mozemy by¢ pewni, ze uzyskiwanie energii odbywa sie kosztem tkanki
tluszczowej. W miare jednak zwiekszania tempa wysitku serce zaczyna bic jeszcze szybciej,
mogac w pewnym momencie osiggna¢ maksymalne tempo uderzen dla naszego wieku.
Wodwczas zapotrzebowanie energetyczne miesni pokrywane jest koszem beztlenowych
przemian weglowodanow.

Cwiczenia, w ktorych jest uzyskiwane maksymalne tetno, sg zalecane praktycznie w sporcie wyczynowym. W celu zrzucenia
nadwagi bardziej efektywne i bezpieczne dla naszego organizmu sg ¢wiczenia, podczas ktérych tetno nie przekracza 80%
wartosci maksymalnej dla naszego wieku. W jaki sposé6b obliczy¢ to praktycznie? Maksymalne, przyblizone tetno, jakie cztowiek
moze uzyskac stosownie dla swojego wieku obliczamy ze wzoru:

MAKSYMALNE TETNO (NA MINUTE) = 220 - WIEK (W LATACH)

Tak wiec w przyblizeniu, u mtodej dziewczyny w wieku 20 lat, podczas silnego wysitku, serce moze maksymalnie bi¢ w tempie
200 uderzen na minute (220-20=200). U kobiety czterdziestoletniej wartos¢ ta spada juz do 180 uderzen.

Podczas terapii odchudzajacej najlepiej zaczynaé¢ od 60% maksymalnego tetna i w miare treningu doj$¢ do
wartosci 80%. Dla osoby czterdziestoletniej bedzie to wygladato nastepujaco: Max. Tetno = 220 - 40 =180
uderzen na minute. Podczas éwiczen warto$¢ nie powinna przekracza¢ 60% wartosci maksymalnej, czyli 180 x 0,6
= 108. Osoba czterdziestoletnia, podejmujac sie wysitku, w ktéorym uzyskuje puls w przyblizeniu 110 uderzen na
minute, moze mie¢ pewnos$¢, ze uzyskiwanie energii dla pracujacych miesni odbywa sie przede wszystkim koszem
spalania tkanki ttuszczowej.

Zmierzy¢ swoje tetno moze kazdy. Nie wymaga to zadnego specjalistycznego sprzetu, wystarczy zwykty zegarek. Podczas np.
Zwyktego spaceru mozemy w kazdym momencie zmierzy¢ swoj puls. Tetno mierzymy na przegubie dtoni lub - jezeli jest stabo
wyczuwalne - na tetniczy szyjnej. Nie musimy réwniez dokonywaé pomiaru przez catq minute: wystarczy mierzy¢ je jedynie
przez 15 sekund i uzyskang warto$¢ pomnozy¢ razy cztery. Wéwczas dowiemy sie, czy tempo, jakie nadali$my, jest
wystarczajgce. Aby osiggnac odpowiednig czestotliwos$¢ pulsu musi by¢ uaktywnione ponad 30% miesni szkieletowych. Jest to
mozliwe jedynie w tych wysitkach, w ktérych sg aktywne nogi. Dlatego tez najbardziej efektywng forma ruchu sa spacery,
marszobiegi i jada na rowerze. Podczas tych wysitkéw jestesmy takze w stanie utrzymac jednakowe tempo oraz intensywnosc,
czyli zapewni¢ wszystkie warunki dla wtasciwego spalania tkanki tluszczowej.

Jak czesto powinni$my éwiczy¢€?

Umiarkowane ¢wiczenia aerobowe w zaden sposéb nie forsujg naszego organizmu, moga wiec by¢ wykonywane codziennie.
Wowczas ich efektywnosc¢ jest najwieksza. Tracimy nie tylko zbedng tkanke tluszczowa, lecz réwniez podnosimy nasza kondycje
fizyczng. Gdy trenujemy 3 razy w tygodniu, mozna wtedy odnotowac wptyw na spalanie ttuszczu, ale stabg poprawe ogoinej
wydolnosci organizmu. CEwiczenia raz lub dwa razy w tygodniu nie maja prawie zadnego wplywu na spalanie ttuszczu
i 0goIna poprawe naszej kondycji. Tak wiec najwazniejsza jest systematycznos¢ i wytrwatos$¢.
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Nie nalezy takze myli¢ ¢wiczen z pracq fizyczng wykonywang w warunkach domowych. Wiele kobiet narzeka, ze ciezko pracuje,
nie je duzo, a mimo to tyje. Tak dzieje sie dlatego, poniewaz wykonywane prace domowe nie majg charakteru wiasciwego
¢wiczenia fizycznego. Sg czesto zbyt krotkotrwate, intensywne i nie majg typowego charakteru tlenowego. Nie wywotujg one
przez to zmian metabolicznych, korzystnych do spalanie tkanki tluszczowe, a takze nie poprawiajg ogoélnej wydolnosci. Smiato
mozna wiec powiedzie¢, ze ¢wiczenia fizyczne moga by¢ pomocne w osiggnieciu kondycji przydatnej do prac domowych,
natomiast praca niewiele pomaga poprawie wydolnosci podczas wykonywani ¢wiczen. Aktywny tryb zycia jest jak najbardziej
zalecany, ale nie moze on oznacza¢ rezygnacji z regularnych ¢wiczen.

Wro6émy zatem na koniec do wysitkéw sitowych. Chociaz ¢wiczenia z obcigzeniem nie nalezg do skutecznych metod
odchudzania, to jak sie okazuje, mogg one miec¢ bardzo duze znaczenie w redukowaniu tkanki ttuszczowej.

Pod wptywem ¢wiczen sitowych w organizmu dochodzi do bardzo silnego pobudzenia wspoétczulnego uktadu nerwowego i
zwiekszonego wydzielania adrenaliny, noradrenaliny, a takze hormonu wzrostu i testosteronu. Wszystkie te zwigzki wykazujg
bardzo silne dziatanie w obrebie tkanki ttuszczowej, powodujac szybki jej rozpad i umozliwiajac pozniejsze wykorzystanie jej
zasobéw w po wysitkowej przemianie materii. Zaden inny typ stosowanych ¢wiczen nie poteguje bardziej tych reakcji, niz
¢wiczenia sitowe. W rezultacie ich uprawiania, pobudzenia ulega takze ztozony system enzymatyczny. Aktywno$¢ swojg
zwiekszajg nie tylko enzymy odpowiedzialne za proces degradacji komorek ttuszczowych, ale réwniez te, biorace bezposredni
udziat w syntezie wtdkien mie$niowych. Nasilenie tych reakcji powoduje ogdlny wzrost stosunku masy miesniowej do tkanki
ttuszczowej, co w znaczacy spos6b podnosi przemiane materii i nasila proces spalania kalorii.

Ewiczenia sitowe nie powinny wiec stanowi¢ zasadniczej formy ruchu w kuracjach odchudzajacych, a by¢ jedynie nieodzownym

uzupetnieniem ¢wiczen aerobowych. Pofaczenie tych dwdéch typdw wysitku oraz odpowiedniego sposobu odzywiania daje
najbardziej zadowalajqce rezultaty.

Zrédfo: KiF nr.39

Zdjecia i petne opisy ¢wiczen na stronach serwisu www.kulturysta.com
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