Jak cwiczyc, aby skutecznie

spalac tkanke ttuszczowa

| —
Co odgrywa najwiekszg role
w utrzymaniu dobrej sylwetki?
I
Jaka dieta jest najlepsza
dla oséb aktywnie ¢wiczgcych?

Suplement do Planu Treningowego
Kalkulatora Kalorii
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Drogi Czytelniku,

Skoro siegnates po te ksigzke, to chcesz zmieni¢ cos w swoim zyciu. Cheesz zaczac dbac
0 swoje ciato poprzez zdrowy styl zycia. To swietna decyzja! Gratulujemy!

Aktywnosc¢ fizyczna ma niesamowity wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Czy wiesz,
ze m.in. zmniejsza ryzyko chorob serca, osteoporozy czy howotworow? Oczywiscie, jest
rowniez niezwykle istotna w procesie odchudzania. Powoduje spalanie tkanki ttuszczowej, a
jednoczesnie rozbudowuje tkanke miesniowg. Dzieki temu ciato wyraznie sie zmienia,
nabierajgc atrakcyjnych ksztattow.

Niniejszy poradnik to zbior praktycznych porad dotyczgcych aktywnosci fizyczne.
Znajdziesz w nim informacje na temat roli odzywiania w procesie odchudzania oraz zasad
zywienia w okresie okototrenignowym. Uzwglednilismy w nim réwniez rozdziaty dotyczace
rozgrzewki i rozciggania, a takze spis przepisow na zdrowe dania dla sportowca.
Wiadomosci zawarte w poradniku pomogg Ci osiggangc jeszcze lepsze efekty. Mamy
nadzieje, ze szybko je zauwazysz.

Trzymamy za Ciebie kciuki!
Powodzenia!
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Rozdziat |

?

Co sprawia, ze chudniem

Ludzki organizm potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania naktaddéw energetycznych. Kazdy skurcz
miesnia, uderzenie serca, mrugniecie okiem, zaczerpniecie powietrza czy wydzielenie hormonu wymaga
energii, ktorej komaorki ciata nie potrafig samodzielnie wyprodukowac. Energia pozyskiwana jest z zywnosci.
Wchodzace w jej skiad biatka, ttuszcze | weglowodany stanowig zrodto kalorii. llos¢ kalorii zawarta w
Zywnosci oznacza ilos¢ energii, ktérg organizm jest w stanie przyswoic, a nastepnie wykorzystac na swoje
potrzeby.

Na zapotrzebowanie energetyczne organizmu sktadajg si¢ trzy rodzaje wydatkow energetycznych:

1. Podstawowa przemiana materii

2. Wydatek energetyczny zwigzany z aktywnoscig fizyczng

3. Termogeneza popositkowa

Na nastepnej stronie dowiesz sie wiecej na temat
poszczegolnych wydatkéw energetycznych w Twoim
organizmie.

)
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Rodzaje wydatkow energetycznych

wtasnie ta sktadowa stanowi najwiekszg c¢zes¢ catkowitego zapotrzebowania
energetycznego.

Podstawowa przemiana materii, nazywana réwniez podstawowym wydatkiem
m energetycznym, to energia potrzeba organizmowi do funkcjonowania w czasie spoczynku.
v Sg to miedzy innymi wydatki energetyczne zwigzane z prace nerek, serca czy mozgu. To

Druga sktadowa zwigzana jest z pracg miesni wykorzystywanych do poruszania sie oraz
kazdego innego wysitku podejmowanego w ciggu doby. Jak fatwo sie domysli¢, wydatek
energetyczny zwigzany z aktywnoscig fizyczng jest bardzo indywidualny i moze znacznie
roznic sie u poszczegolnych osob. Zupetnie inny bedzie u ksiegowej, pracujgcej caty dzien za
biurkiem, inny u pracownika kopalni, a jeszcze inny u studenta, ktory regularnie chodzi na
ptywalnie

@/ Termogeneza popositkowa, okreslana rowniez czesto jako swoiste dynamiczne
dziatanie pokarmu, jest najmniej znaczgcg czescig zapotrzebowania energetycznego
organizmu. Terminem tym nazywa sie wydatek energetyczny zwigzany z przyjmowaniem

pokarmu - jego trawieniem i wchtanianiem.

—

Jezeli organizm wraz z zywnoscig otrzymuje
doktadnie takg ilos¢ energii, ktora pokrywa jego
zapotrzebowanie energetyczne, funkcjonuje
prawidtowo i catkowicie jg wykorzystuje. Jezeli
otrzymuje wiece] kalorii niz  potrzebuje -
nadmiar energii gromadzi w postaci tkanki
tluszczowey.

Gdy codzienna dieta nie  pokrywa
zapotrzebowania energetycznego, organizm
spala witasne tkanki, aby pozyskac¢ niezbedng
dla niego energie. W takim wypadku przede
wszystkim dochodzi do spalania tkanki
tluszczowey.

E
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Rola diety w procesie odchudzania

Podstawowg metodg walki z nadmiernymi kilogramami jest odpowiednie postepowanie
dietetyczne. Najlepsze efekty przynosi stosowanie diety redukcyjnej, czyli o nizszej wartosci
energetycznej niz wynikatoby z zapotrzebowania organizmu. Deficyt kaloryczny powinien wynosic¢
okoto 300-1000 kcal. Pozwala to to utrate masy ciata w tempie okoto 0,5 - Tkg tygodniowo.

Wartos¢ kaloryczna diety nie powinna by¢ rygorystycznie obnizona. Bardzo niska kalorycznosc¢
moze wigzac sie z niedoborami sktadnikdw mineralnych i witamin. Co wiecej, paradoksalnie, duze
restrykcje dietetyczne mogag spowolni¢ metabolizm i utrudnia¢ odchudzanie. Szybka utrata utrata
masy ciata rowniez nie jest efektem pozadanym. Zwieksza ryzyko pojawienia sie efektu jojo.
Najskuteczniejszym rozwigzaniem jest ustalenie indywidualnego limitu kalorycznego, biorgcego pod
uwage m.in. tryb zycia, rodzaj pracy i dodatkowg aktywnos¢ fizyczna.

Weglowodany

Celem stosowania diety odchudzajgcej
powinno byc¢ nie tylko zmnigjszenie masy
ciata, ale takze nauka zdrowych nawykow
zywieniowych. Takie podejscie pozwala
unikng¢ efektu jojo i cieszy¢ sie wymarzong
sylwetkg jeszcze dtugo po zakonczeniu
kuracji odchudzajgcej!

@ KalkulatorKalorii.net

W diecie  redukcyjnej  15-20%  wartosci
energetycznej powinno pochodzi¢ z biatek (u osob
aktywnych fizycznie moze by¢ to jeszcze wiekszy
odsetek), 50-55% z weglowodanéw i do 30% z
ttuszczow. Dieta niskokaloryczna powinna  byc¢
roznorodna i pokrywac¢ zapotrzebowanie na
wszystkie sktadniki odzywcze.

Jej waznym skfadnkiem jest rowniez btonnik
pokarmowy, ktory pecznieje pod wptywem wody, a
przez to wypetia zotgdek i pomaga zapanowac nad
apetytem.




Rola ¢wiczen w procesie odchudzania

Regularna aktywnos$¢ fizyczna jest nieodigcznym elementem planu odchudzajacego. Cwiczenia
zwiekszajg wydatek energetyczny organizmu, a dodatkowo ksztattujg wyglad ciata. Za
najskuteczniejsze w procesie odchudzania uwaza sie ¢wiczenia o niskiej lub srednej intensywnosci oraz
dtugim czasie trwania. Najlepie], jezeli angazujg do pracy duze partie miesni. Tego typu treningi
nazywane sg tlenowymi (inaczej aerobowymi). Podczas ich wykonywania organizm najintensywnie;
spala nagromadzong tkanke ttuszczowa. Przyktadami éwiczeni aerobowych sg bieganie, jazda na
rowerze, taniec, aerobic, ptywanie, gry zespotowe czy marsz. To witasnie ¢wiczenia o charakterze

ierobowym dominujg w planach treningowych, ktére oferujemy naszym Klientom.

_ Cwiczenia c
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Rozdziat Il

Jak éwiczyé, zeby efektywnie spalaé¢ ttuszcz?

Aktywnos¢ fizyczna zwieksza zapotrzebowanie energetyczne organizmu, a przez to sprzyja odchudzaniu.
Dodatkowo, ogranicza niepozadany spadek podstawowe] przemiany materii, ktory towarzyszy diecie
niskokalorycznej. Regularne treningi powinny stanowic¢ nieodtgczny element kazdej kuracji odchudzajgce.

Tak jak wspomniano w poprzednim rozdziale, w celu redukcji tkanki ttuszczowej najbardziej polecane sg
¢wiczenia o charakterze tlenowym (np. jazda na rowerze, trucht czy Nordic Walking). Warto wykonywac¢ je z
okreslong intensywnoscig. Intensywnosc¢ cwiczen okresla sie wedtug czestosci tetna. Podczas treningu
nalezy dazyc, aby wartosc¢ tetna wynsosita 70-75% tetna maksymalnego. Wartosc¢ tg nazywa sie docelowym
tetnem treningowym. Jak je obliczyc¢?

Tetno maksymalne mozna wyznaczy¢ przy pomocy prostego wzoru:

HRmax = 220-wiek

A — |
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Nastepnie, otrzymany wynik nalezy pomnozy¢ przez 70 1 75%. Uzyskane wartosci stanowig granice
docelowego tetna treningowego. Jego utrzymywanie w czasie ¢wiczen pozwala na optymalne spalanie
tkanki ttuszczowej przez organizm, a w dtuzsze] perspektywie czasu powoduje wzrost sprawnosci
krgzeniowo - oddechowej. Rozpoczynajgc przygode z treningami, warto zaopatrzy¢ sie w poreczny
pulsomierz i korzystac z niego w czasie aktywnosci tlenowych.

r
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Nalezy pamietac, ze trening zorientowany na spalanie ttuszczu powinien by¢ diugotrwaty. W pierwszej fazie
¢wiczen organizm czerpie energie ze zmagazynowanych weglowodanow, dopiero w nastepnej kolejnosci
zaczyna spalac¢ tkanke ttuszczowa. Trening aerobowy powinien trwac¢ co najmniej 20-30 minut i nalezy go
powtarza¢ minimum 4 razy w tygodniu. Docelowo, nalezy starac¢ sie, aby wydtuzac czas trwania do 60-90
minut, a czestotliwos¢ do 5-6 treningdw w tygodniu.

Wydatek energetyczny zwigzany z roznymi aktywnosciami o charakterze aerobowym,
oszacowany dla osoby wazgcej 60kg:

Rodzaj aktywnosci fizycznej Kcal / 60 min

Bieganie 6,5 km/h (trucht) 360 kcal

Nordic Walking 5km/h ($rednie tempo) 336 kcal

Jazda na rowerze 11-15km/h 240 kcal

Siatkdwka 240 kcal

Ptywanie kraulem 498 kcal

Aerobic (umiarkowane tempo) 360 kcal

Rower stacjonarny (umiarkowane tempo) 360 kcal

Urzadzenie eliptyczne - orbitrek 360 kcal

Jazda na tyzwach 420 kcal

Taniec - salsa 270 kcal
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Rozdziat Il

Co jesc¢ przed treningiem?

Wysitek fizyczny oznacza czasowe zwiekszenie intensywnosci wielu przemian biochemicznych
zachodzgcych w organizmie. Taka zmiana wymaga zwiekszenia dowozu energii wraz z dieta.

Odpowiednio dobrany positek przed trenigniem zapewnia dobre nawodnienie i odzywienie. Dzieki temu
organizm jest zdolny do jego wykonania i wolniej sie meczy. Dodatkowo, przekgska przed wysitkiem
ogranicza wykorzystywanie biatek miesni, jako zrédta energii i chroni przed ich utratg. Positek to paliwo, ktdre
pozwala dziata¢ komdrkom organizmu na nawyzszych obrotach.

Najlepszym i najtatwiej wykorzystywanym zrodiem energii dla komorek ludzkiego ciata sa weglowodany.
To wiasnie one powinny stanowi¢ gtowny sktadnik ostatniego positku zjadanego przed zaplanowang
aktywnoscig fizyczng. Nalezy preferowac produkty weglowodanowe o niskim indeksie glikemicznym, ktére
powodujg powolne i stopniowe uwalnianie glukozy do krwi. Takimi produktami sg m.in. grube kasze,
bragzowy ryz, ptatki owsiane, razowe pieczywo, petnoziarniste makarony. Warto uzupetni¢ je dobrymi
zrodtami biatka, a wiec przede wszystkim produktami zwierzecymi, a takze warzywami, owocami i nieduzg
iloscig prodktéw ttuszczowych.

Jezeli trening odbywa sie w godzinach popotudniowo
- wieczornych, nie ma koniecznosci planowania
dodatkowego positku przetreningowego. Wystarczy
rozsadnie zaplanowac obiad, wybierajgc np. kasze o
niskim stopniu przetworzenia, chude lekkostrawne
mieso lub rybe i solidng porcje warzyw. Unikac¢ nalezy
produktow ciezkostrawnych, obfitujgcych w btonnik,
Zle tolerowanych i powodujgcych wzdecia.

_f%.-}‘ KalkulatorKalorii.net 8
a



Positek przedtreningowy nalezy spozywac¢ okoto 2-3 godziny przed zaplanowym wysitkiem. Za krétka
przerwa pomiedzy positkiem a c¢wiczeniami moze by¢ przyczyng dokuczliwych  doleglwiosci
zotgdkowo-jelitowych. W przypadku zawoddw, wazne jest dodatkowo zjedzenie bogatoweglowanowe]
przekaski okoto 30 minut przed startem. Moze to by¢ kawatek banana, suszony owoc czy odrobina
pieczywa. Taki positek pomoze uchroni¢ zapasy zgromadzonego w miesniach i watrobie glikogenu -
zapasowego cukru stanowigcego wazne zrodto energii podczas zawodow. Nalezy pamietad, aby przed
zawodami nie eksperymentowac¢ z nowymi potrawami, przepisami lub odzywkami. Przed startem nalezy
siegac tylko po sprawdzone juz wczesnigj rozwigzania.

Positek przedtrenignowy powinien by¢ lekkostrawny i nie obciazajacy przewodu pokarmowego,
co zmniejsza ryzyko pojawienia sie ewentualnego dyskomfortu w czasie éwiczen.

Zawartos¢ weglowodanow w produktach spozywczych
(w g na 100 gram produktu)

Ryz bragzowy
Makaron petnoziarnisty

Kasza jaglana

Kasza gryczana

r
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Rozdziat IV
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Kazda aktywnos¢ fizyczna to wysitek dla organizmu. Zadaniem positku
potreningowego jest przede wszystkim wspieranie zachodzacych w nim
procesow regeneracyjnych. Poszczegodlne sktadniki zywnosci biorg udziat
w odbudowie zapasow glikogenu, pobudzajg regeneracje powstatych w
miesniach mikrouszkodzen 1 zmniejszajg wywotany stan zapalny.
Przekgska potreningowa to takze jeden z elementow przygotowujgcych
do kolejnego wysitku jej pomijanie jest duzym btedem.

Podczas wysitku organizm w pierwszej kolejnosci wykorzystuje energie w
postaci glukozy krgzace] we krwi oraz glikogenu - zapasu glukozy
zgromadzonego w miesniach i watrobie. Wysitek tlenowy, czyli
dtugotrwaty, ale o umiarkowanej intensywnosci, powoduje wykorzystanie
zapasow glikogenu w ciggu 2-3 godzin od startu. Aby go odbudowac
konieczne jest spozycie positku weglowodanowego krotko  po
zakorniczeniu treningu. Glikogen najintensywniej odbudowuje sie do
godziny po zakonczeniu ¢wiczen i to wiasnie w tym czasie nalezy siegngc
po weglowodanowag przekaske. W przypadku braku apetytu (co moze by¢
nastepstwem treningu) warto siegng¢ chociazby po sok owocowy, napdj
weglowodanowy lub specjalny zel dla sportowcdw.

Wysitek fizyczny wigze sie z mikrouszkodzeniami miesni (warto wiedzie¢, ze to wiasnie one sg przyczyna
zakwasow). Tkanka miesniowa az w 90% sktada sie z biatka, dlatego dostarczenie tego sktadnika jest
kluczowe dla regeneracji miesni po treningu. Wbrew pozorom u osoby o $redniej aktywnosci fizycznej
zapotrzebowanie na biatka nie jest bardzo wysokie i bez problemu mozna pokry¢ je, uwzgledniajgc w
codziennegj diecie odpowiednie produkty spozywcze.
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Biatko wysokiej jakosci znajduje sie w takich produktach jak chude gatunki mies, chude ryby, jaja, mleko i
przetwory mleczne oraz nasiona roslin strgczkowych. Biatko nalezy spozy¢ do 30 minut od zakonczenia
treningu, najlepiej w potaczeniu z weglowodanami.

Nalezy wyraznie podkreslic¢, ze samo spozywanie wiekszej ilosci biatka nie powoduje przyrostu miesni. Co
wiecej, ich nadmiar moze zosta¢ odtozony w postaci tkanki ttuszczowej, zaburzaé rownowage
kwasowo-zasadowag i zwiekszac stezenie kwasu moczowego we krwi.

Poza produktami weglowodanowymi i biatkowymi, positek potreningowy powinien zawiera¢ rowniez
sktadniki poprawiajgce odpornosc¢ i zmniejszajgce stan zapalny. Ich najlepszymi zrodtami sg warzywa,
owoce i przyprawy (np. kurkuma).
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Rozdziat V

Rozagrzewka i rozciagganie

Prawidtowo zaplanowany trening powinien skiada¢ sie z co najmnigj trzech elementéw - rozgrzewki,
wiasciwych ¢wiczen i rozciggania. Rozgrzewka stanowi jego wazng czesc. Przygotowuje organizm na
wzmozony wysitek fizyczny. Powinna stanowi¢ poczatek kazdej aktywnosci fizycznej, zaréwno lekkich
¢wiczen fitness jak i intensywnego wysitku ze sztangami. Pomijanie rozgrzewki moze zakonczy¢ sie
kontuzjg i koniecznoscig rezygnacji z cwiczen czasami nawet na dtuzszy czas.

Cwiczenia rozgrzewkowe powodujg podniesienie temperatury ciata o 1-2 stopnie. W czasie jej trwania
poprawia sie ukrwienie miesni, zwieksza sie ich pobudliwos¢ i sprawnosc. Skurcze miesni stajg sie
wieksze i szybsze. Dodatkowo, dochodzi do zwiekszenia elastycznosci tkanki miesniowej i wiezadet, przez
co aparat ruchowy jest mniej wrazliwy na kontuzje podczas kolejnych czesci treningnu.

Rozgrzewka moze mie¢ charakter ogodlny, dotyczy woéwczas catego organizmu (np. trucht) lub
specjalistyczny, czyli przygotowujgcy na trening te partie miesni, ktore bedg w czasie jego trwania
szczegodlnie wykorzystywane (np. odbijanie pitki w parach przed meczem siatkéwki). Dobrze
przeprowadzona powoduje, ze organizm jest zdolny do wiekszego wystku i osiggniecia lepszych wynikow
w czasie zawodow.

Rozgrzewka powinna trwac¢ co najmniej kilknascie minut. Im dtuzszy trening, tym wiecej czasu nalezy
przeznaczy¢ na éwiczenia przygotowawcze. Cwiczenia nalezy zaczaé spokojnie, stopniowo zwiekszajac
ich intensywnos¢. Zbyt dtuga i meczgca rozgrzewka moze spodowac szybkie ostabienie w czasie treningu.
Zbyt krétka niewystarczajgco przygotuje organizm na zaplanowany wysitek.

Typowymi ¢wiczeniami rozgrzewajagcymi sg trucht, obszerne krgzenia stawoéw, skitony, wymachy nog,
podskoki, wyrzuty. Swietnie sprawdzajg sie éwiczenia na skakance oraz wykorzytujgce hula hop.
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Rozcigganie - dlaczego nie mozna o nim zapomnie¢?

Rozcigganie miesni nie jest zbednym dodatkiem do treningu. To jego wazna czesc¢ i nie nalezy z nigj
rezygnowac. Na rozcigganie nalezy przeznaczy¢ okoto 10 minut, najlepiej bezposrednio po zakonczeniu
cwiczen.

Wzmozony wysitek fizyczny powoduje, ze organizm pracuje bardziej intensywnie. Miesnie wykonujg
obcigzajgce ¢wiczenia, ptuca pobierajg wiece] powietrza, cisnienie krwi i tetno podnoszg sie, a uktad
nerwowy odbiera mnostwo dodatkowych bodzcow. Rozcigganie, coraz czesciej nazywane rowniez
stretchingiem, ma za zadanie wyciszenie i regeneracje organizmu. Jego wykonywanie nie jest zalecane
przed treningiem. Przed przystapieniem do roziggania miesni, nalezy je rozgrzac.

Stretching powinien by¢ wykonywany powoli | w spokoju. W czasie jego trwania nalezy uspoki¢ oddech i
prace serca. Naciggniecie miesni nalezy pogtebiaé stopniowo, zawsze na wydechu. Zaden z ruchdw nie
powinien by¢ przesadnie pogtebiany, poniewaz mogtoby to doprowadzi¢ do uszkodzenia miesnia.
Zalecane jest ¢wiczenie catego ciata, ze szczegdlnym naciskiem na te partie, ktére podczas treningu

pracowaty najintensywniej.

Typowymi ¢wiczeniami rozciggajagcymi sg sktony skosne, koci grzbiet, stonik, wykrok do przodu czy zabka.
Swietnym rozwigzaniem sg takze c¢wiczenia z pitkg fitness. Nie tylko urozmaicajg trening, ale takze
utatwiajg wykonywanie niektorych z nich.

Jakie korzysci daje rozgrzewka? Jakie korzysci daje rozcigganie?
L 4 Przygotowuje organizm do wtasciwego treningu V Zmniejsza bdl potreningowy
W Poprawia krgzenie W' Zmniejsza objawy “zakwasow”
v Pozytywnie wptywa na prace ptuc, zapobiega W' Ma pozytywny wplyw na stawy
zadyszce

V' Wspomaga przyrost tkanki miesniowej
%' Zmniejsza ryzyko pojawienia sie kontuzji

: &' Zmniejsza ryzyko urazéw
%' Usprawnia prace miesni
%' Pozwala osiagnaé lepsze wyniki po starcie

' Dziata motywujaco

v Pomaga zapanowac nad stresem przed startem
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