PAR SAVJETA U TRENINGU ZA SKIDANJE VISKA MASNOG TKIVA

1. Trening za reduciranje potkoZnog masnog tkiva mora se odvijati u
aerobnoj zoni za potrosnju masti, a to je zona izmedu 65 i 75% od
max. broja otkucaja srca u minuti. Izracunati éete je tako da od 220
oduzmete Vase godine starosti (npr.30g.) i tako dobijete maksimalni
broj otkucaja u minuti koji bi smjeli imati, te taj rezultat pomnozite
sa 70%! Dobiti éete 133 otkucaja u minuti (engl.BPM-a)! To bi bili
optimalni otkucaji srca u minuti (ideal puls rate), odnosno aerobna
zona za potrosnju mastil

Npr. 220-30x70% = 133 bpm-a.

-Ne morate se brinuti ako Vam se tijekom freninga otkucaji malo
smanje ili poveéaju. Vazno je da ne idu ispod 120 i ne iznad 150.
Trening moze biti i intervalan a to znali da vam otkucaji srca mogu
biti u jednom dijelu treninga 125 a u drugom 140 i opet tako. Osobe
koje Zele ojaati sréano-krvozilni sustav a na taj nain aerobnu
kondiciju, imati ¢e malo intenzivniji trening na kardio spravama, $to
znali da e im otkucaji srca biti nesto veli tj. oko 80% od
maksimuma, pa ée u ovom slu€aju iznositi 152 otkucaja (BPM-a).

-Tijekom aerobnih tfreninga preporu¢ujem Vam koristenje kardio
pulsmetra (senzor za pracenje frekvencije rada srca..prenosi na
display kardio sprave trenutni broj otkucaja srca u minuti). Ovakav
trening mora trajati najmanje 45 minuta a po mogucnosti i vise (sat ili
sat i pol). Velina kardio sprava sadrzi programe za pracenje rada
srca (constant puls rate..CPR). Osobe koje imaju prekomjernu
tjelesnu tezinu, trebale bi barem 3 puta tjedno raditi aerobni trening
u trajanju od sat vremena, a po potrebi i vise (sat i pol). Neke osobe
svakodnevno rade ovakve aerobne freninge i svakako postizu odli¢ne
rezultate. Naravno, trebamo uzeti u obzir da pravilna prehrana ima
najveéu ulogu u postizanju ovakvog ciljal

-Velina ljudi danas nema vremena za svakodnevne treninge pa
treniraju po 2-3 puta tjedno Sto je takoder dobro ali u tom sluéaju se



trebaju potruditi malo vise. Mjesoviti treninzi u kojima prevliadavaju
oni na kardio spravama, nadopunjuju se freninzima na spravama sa
optereenjem. Svakako i tamo trosimo kalorije ali i jaCamo ostale
misi¢ne skupine, kao $to su noge, prsa, leda, ramena, ruke i trbusnjaci.
Najveéi efekt za potrosnju kalorija postize se kruznim treningom u
kojem su pauze izmedu vjezbi minimalne ili ih uopée nema. Tako osobe
kojima je prvenstveni cilj skidanje viska tjelesne fezine, uz kardio
trening kojeg izvode na poéetku (u trajanju od sat ili viSe vremena),
obavezno nastavljaju kruzni ili neki drugi frening na spravama i
utezima kako bi aktivirali sto veéi broj misi¢a, i na taj nacin
doprinijeli $to vecoj potrosnji kalorija. Dobar izbor za one koji
freniraju 3 puta na tjedanl!!

2. -Trening u teretani treba Vam se sastojati od vjezbanja dvije ili
tri misi¢ne grupe, ovisno o fome da li trenirate 2 ili 3 puta tjedno, a
svakako bih Vam preporucio neki od kruznih treninga (imate primjer
na nasoj web stranici). Ukoliko budete radili kombinirani trening, sto
zna¢i da 3 puta tjedno radite iskljucivo aerobni a 2 puta tjedno
anaerobni trening..takoder moZzete vidjeti jedan primjer na nasoj
stranici. Postoji jako puno razli¢itih treninga, ali vremenom si svatko
odabere onaj koji Vam odgovara. Jako je vazno da Vam odmor izmedu
serija ne traje vise od 45 sekundi, dok kod kruZnog treninga puno
manje (toliko koliko Vam treba da odete na sljedecu vjezbu).

Za vele misicne grupe kao $to su noge i leda koristiti éete veli broj
vjezbi (4-6), a za manje misiéne grupe, manji (3-4). Broj serija je (4-
5), a broj ponavljanja (od 12 do 15 pa ¢ak i do 20).

3. -Prehrana igra jako veliku ulogu u ovakvom programu. Obroci Vam
moraju biti mali i podijeljeni na 5-6 puta dnevno, jer jedino na taj
nacin mozete potrosditi unesene kalorije. Unos proteina morate
povecati maksimalno, jer jedino tako moZete odrzati postojeéu
misiénu masu. Da bi unijeli dovoljnu koli¢inu proteina, koji se nalaze u:
Ribi, piletini, puretini, teletini, jajima (bjelanjak), mlijeku, jogurtu,
siru (light proizvodi), soji, mozete ih unositi i u obliku koncentrata
(proteinski napitci). Koli¢ina unesenih proteina trebala bi biti izmedu



2 i 3 grama po kilogramu tjelesne tezine. Ugljikohidrate uzimajte
iskljuCivo sloZzene a nalaze se u: rizi, tjestenini (po mogucnosti
integralnoj), Zitaricama (zobene pahuljice), krumpiru, palenti, grizu,
integralnom kruhu, mahunarkama (leca, grah, grasak), kelju, karfiolu...
SlatkiSe (Cokolade, kekse, sladoled, bombone, torte, kolae) u
potpunosti izbacite iz prehrane i zamijenite ih svjezim i susenim
voem u kojem se nalazi volni Seler (fruktoza). Od voca
preporucujem najvise kisele jabuke, narance, kivi, limun..groZdice,
suhe $ljive, suhe marelice! MoZete si napraviti mjesavinu susenog voca
i nadodati malo |jesnjaka i badema. Konzumiranje voéa preporucujem
isklju¢ivo u ranim jutarnjim satima i nakon freninga jer je u tom
razdoblju najmanja kolicina Sefera u misi¢ima (glikogen). Nemojte
jesti voée nakon obrokalll Povrée jedite samo kuhano i to bez soli i
masnoca (kuhani krumpir, mrkva blitva, Spinat, karfiol, kupus, kelj,
mahune, grah, grasak, leéa..) i naglasio bi, puno, puno razne svjeze
salate. Kako se radi o napornom treningu, savjetujem Vam da unesete
dovoljnu koli¢inu vitamina i minerala (pogotovo vitamine A C E i
vitamine B-kompleksa, a od minerala: kalcij, magnezij i cink) Dobar
izbor su multivitamini te multiminerali u tabletama i kapsulama sa
vremenskim otpustanjem, jer na taj nacin organizam postupno dobiva
onoliko koliko mu treba (Sumele tablete su preslabe i nemaju
vremensko otpustanje). Jedan primjer: Vitamin C u kombinaciji sa
Cinkom uzimajte nakon doru¢ka, a kapsule multivitamina i
multiminerala nakon rucka ili vecere.

Masti nemojte potpuno izbaciti, veé odaberite one dobre
(nezasiene- maslinovo ulje, buéino ulje, kukuruzno ulje, omega 3
ulje), a u prehrani su neophodne: poboljSavaju sintezu proteina, izvor
su energije, ¢ine sastavni dio tkiva i Zivaca, sadrze vitamine fopive u
mastima, pomo¢ su kod prevencije upala misica.. Sportasima prijeti
opasnost od nevidljivih, skrivenih masnoéa (zasi¢enih)—» Medu
namirnice bogate zasicenim (nepozeljnim) mastima, ubrajamo: biljna
ulja, pastete, crveno meso, majoneze, vrhnje, tvrde sireve, masne
namaze, maslac, ¢okoladu..., stoga trebate koristiti namirnice koje
sadrze masnole biljnog porijekla (maslina, suncokret, uljana repica,
lan, kukuruzne [ psenicne klice, orasi, [jesnjaci, badems...).







