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TO, ZE MAME PRAVIDELNE CVICIT A KONTROLOVAT Sl
PRIJEM ENERGIE, VIME VSICHNI. VZDYT CLANKU A REKLAM
NA RUZNA FITCENTRA A DIETY JE VICE NEZ DOST. JAK ALE

MAME CVICIT, ABYCHOM SVEMU TELU PROSPIVALI A NENICI-

LI HO, TO UZ NAM RIKA MALOKTERA REKLAMA. NAVIC SLY-

CHAVAM STALE VICE STESKU OD ,CLOVACKU*“ Z FITCENTER:

,JA PORAD TAK CVICIM, A VUBEC NEHUBNU! SPiS NAOPAK!“

JAK TEDY EFEKTIVNE CVICIT? Pro¢ je tak
dulezita tepova frekvence? A pro¢ — kdyz tak
intenzivné cvi¢im — nezhubnu ani gram?

MA-LI CVICENI SKUTECNE plnit sv(j cil, v na-
Sem pripadé snizeni vahy, mélo by probihat

v pfimérené intenzité, tedy ani priliS vysoké,
ani priliS nizké. S rostouci intenzitou cviceni se
méni zpUsob zapojeni organl a vyuZiti energie
v téle, coZ se promita ve zrychleni srdecni Cin-
nosti, tedy nasi tepové frekvence.

OPTIMALNI INTENZITU LZE velmi dobfe od-
hadnout pravé z tepové frekvence (TF). Zaklad-
nim pilifem pro stanoveni hodnoty, kdy cvi¢im
prilis intenzivné a kdy naopak s nedostate¢nou
intenzitou, je hodnota nasi maximalni tepové
frekvence (TF...,). Ta predstavuje nasSe Gplné
maximum srdec¢niho vykonu, tedy 100 %, kdy
cvicime Uplné ,na doraz“. RozliSuje se néko-
lik pasem TF, z nichZz kazdé ma jiné hodnoty

a slouzi jinému cili cviceni (jiné hodnoty TF

,Lrebytecna kila zaciname
spalovat az po 40 minutach
cviceni mirné intenzity:’
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musim mit, kdyz chci zhubnout, jiné, kdyz chci
nabrat svalovou hmotu, jiné k tréninku vytr-
valosti...). Jednotliva pasma Ize rozlisit podle
hodnot tepové frekvence a uvadi se v procen-
tech TF, o

Pohyb pro zdravi 40-60 %
AEROBNI PASMO

Regulace hmotnosti, spalovani tuk 60-80 %
ANAEROBNI PASMO

ZvySovani vykonnosti, riist svalové 80-90 %
hmoty

Zavodni — cvic¢eni ,na doraz“ 90-100 %

PRO TO, ABY MOHL SVAL fungovat, potrebuje-
me mu dodat energii. Bez energie se nam sval
nestahne a my neprovedeme pohyb.

ENERGIE DO SVALU mdze byt dodana pouze
tak, Ze naSe télo pouzije jako zdroj energie pro
svalovou praci Stépeni latek v téle, a to:

A) CUKR - glukozu, kterou mame v zasobé

v krvi, v jatrech a ve svalech

B) TUK — mastné kyseliny

C) POPRIPADE VYUZIJE BILKOVINY (ale to jiZ
v terminalnim stadiu, pro nas nyni neddlezité)

TO, JAKY ZDROJ ENERGIE (zda cukry, nebo
tuky) nase télo pro cviceni pouzije, zavisi na
tom, zda méa dostatek kysliku a dychaci systém
je schopen ,pokryt“ naroky, které mu cvice-
nim klademe. Nejlépe a nejefektivnéji je télu
dodavana energie, pokud jsme schopni cvicit
bez ,kyslikového dluhu“ (projevuje se lapanim
po dechu, pichanim v boku, pocitem tuhnuti
nohou). To se déje pfi cviceni mirné intenzi-



ty — v AEROBNIM PASMU, kterému odpovida
cviceni, pfi némz nam tepova frekvence ,tluce”
v rozmezi 60-80 % tepové frekvence maximalni
(TFina)

TELO TEDY VYTVARI energii pro nade svaly
Stépenim bud cukru v krvi (nazveme si ho rych-
|é spalovani), nebo tuku (nazveme si ho poma-
|é spalovani). Jiz vime, Ze pro to, aby nase télo
spalovalo tuky, a my se tedy zbavovali nad-
byte¢nych kil, potfebujeme pracovat AEROB-
NE - spalovat pomalu. Aby ale k AEROBNIMU
pomalému spalovani v téle doslo, je potreba
télu ,vysvétlit“, Zze je to pro néj nejlepsi, a dat
mu Cas. Nase télo totiz ze zacatku jakéhokoliv
pohybu okamzité sahne po zdroji energie, ktera
jiz ve svalu je — je to pro néj prirozené nej-
snazSi —, a to cukru (glykogenu).

AZ PO ZHRUBA 40 minutach cviceni MIRNE in-
tenzity v AEROBNIM PASMU, kdy jiZ télu dojdou
zasoby cukru (glykogenu), sdhne po Stépeni
tuku. A aZ v tuto chvili zaciname spalovat pre-
byte¢na kila!

ENERGIE VZNIKAJiCi STEPENIM tuku — poma-
lym spalovanim — je pro télo daleko vyhodnéjsi
a méneé jej zatézuje. Navic pfi pomalém spa-
lovani nevznikaji v téle odpadni produkty, jako
je kyselina mlééna, ktera nas ,boli“ v podobé
namozenych nohou a svalové horecky.

Z TOHO NAM VYPLYVA, Ze pokud chceme,
aby nase télo spalovalo tuky a my upravili
svou hmotnost, musime cvi¢it mirné a dlouho.
V praxi to znamena minimalné 40 minut svizné
chudze, béhu, joggingu, lekci spinningu, aerobi-
Ku..., a to vSe pfi 60-80 % nasi TF,... Ne vic!

JAK TEDY ZJISTiM, JAKOU MAM TF PRI

CVICENI?
ZPUSOBU MERENi JE NEKOLIK:

1) SPORTTESTERY - presnéjsi nez ruéni mére-
ni, Ize je koupit v kazdém sportovnim obchodé,
vyborné pro jakykoliv nasledny trénink.

2) RUCNI MERENI tepové frekvence je moz-
né pouze tehdy, prerusime-li cviceni. Tepova
frekvence se zpravidla pocita po dobu 10 vtefin
a pocet tepl pak nasobime Sesti. Jde nam

o pocet tepll za 1 minutu. M&fi se na mistech
uvedenych na obrazku.

Tepovou frekvenci pfi cviceni méfime budto
specializovanymi sporttestery nebo rucné na
vyznacenych mistech.




(DOKONCEN/| Z PREDCHOZI DVOUSTRANY)

muzete svou TF,.
zmé&fit u sportovniho Iékare, ktery Vam po
zatézovém testu na kole (zatézové ergometrii)
zjisti pfesné hodnoty vasi TF,... Jinak existuje
jednoducha formulka pro vlastni vypocet:

220 minus vas vék = vase TF,,..

TFmax VYNnasobime éislem 0,6-0,8 (jelikoz zjis-
tujeme 60 % a 80 % svého maxima), a zjistime
hodnotu tepového pasma, pfi kterém vyuziva-
me tuky a ve kterém mame pro (cel snizeni
vahy vydrZet alespon 40 minut.

(220 minus vék) x 0,6 = spodni hranice cviceni
(220 minus vék) x 0,8 = horni hranice cviceni

Zena, 59 let, chce cvidit s cilem snizeni vahy:
220 minus 59 = 161 x 0,6 = 96,6 tepu pri cvice-
ni (minimum)

220 minus 59= 161 x 0,8 = 128,8 tepu pri cvice-
ni (maximum)

efektivné, nebyla po cviceni
druhy den namozena a zaroven spalovala tuky,
musi cviéit nejméné 40 minut pfi tepové frekven-

ci ne nizSi nez 96 tepl za minutu a ne vySSi nez
129 tepu za minutu.

cvicila pri tepo-
vé frekvenci vy$Si nez 130 tepl/min.,
spalovala by cukry, které nam pfi sni-
Zeni vahy nepomohou. Jejich zasoby
totiz okamzité po skonceni cviceni
télo doplIni a opét uloZi, navic nam

24

vznikaji ,tuhé, zakyselené“ nohy.

]
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hraji u IéCby
cukrovky zejména 2. typu mozna vétsi roli nez
samotna dieta.

mame snizenou
¢i zadnou citlivost nasich tkani na inzulin a
zpracovavani cukru (glukdzy) neni vyuzivano
kvalitné.

nasSe citlivost na
inzulin zvySuje, a tim se samozfejmé zlepsSuje
i pronikani cukru (glukézy) do bunék a jeho
spravné vyuziti pro nase télo. U aktivné cvi-
¢icich diabetik( dochazi ke snizovani davek
inzulinu. To samozrejmé vzdy pod peclivym
dohledem |ékare.

si uvédomit, Ze samotné
cviceni je pro télo stres (pozitivni) a zatéz, a tu-
diz mlze dochazet k vykyvim hladin glukozy. Je
treba cviceni vzdy konzultovat s I€karem, mérit
se pred cviéenim i po ném a podle aktualniho
stavu pak cviceni prizplsobit.

Ze pokud se citime
dobre a diabetes je kompenzovan, v aerobnim
cviceni nam nic nebrani.

vlastni zdravi a psy-
chickou pohodu jsme odpovédny kazdy sam.





