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Kaj se zgodi z nasim telesom PRI VADBI?
~ OBREMENITVE (3portna vadba)

PRILAGAJANJE ORGANIZMA

}
“oPREMEMBE STANJA ORGANIZMA

premajhne obremenitve —— ni sprememb
prevelike obremenitve —— lahko pride do negativnih sprememb
primerne obremenitve —— pozitivhe spremembe

= — = —

Pocitek in pravilna prehrana sta zelo pomembna!




KATABOLNA IN ANABOLNA FAZA
(NAPOR IN ODMOR)

vad benn
abremenit

Prirejeno po Bompa; 2009
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Kako se ucimo gibanja?

Kognitivna faza
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- Znacdilnosti sodobnega Zivljenjskega sloga

* Manj gibanja _
e \eC sedenja (sedentaren nacin zivljenja)
~» Nezdrav nacin prehranjevanja
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Gibalna dejavnost oﬁwo‘goéé V'i§jo' kakovost zivljenja

e Telesno zdravje
 Psihi¢no zdravje
- Splodno pééu'tje .
* Druzinski odnosi
« Samospostovanje
* Odnosiz vrstniki

~* Odnosiv soli




Nastanek bolezni srca in ozilja
Smrtnost zaradi bolezni srca in oZilja
Nekatere oblike raka

~ ZmanjSuje tveganje in preprefuje pojav zvisanega
krvnega tlaka

Bolezni dihal

Preprecuje in upocasnjuje nastanek osteoporoze

Poveda se odpornost telesa
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Nastanek debelosti

- debelost se razvija veCinoma pocasi, skozi daljse obdobje,
zadostuje ze, ce zauzijemo dnevno 50 kcal prevec

e ———— = - — ————— s —

Healthy O

Child

~

ASA
7 \r} Obese
)Adult
/ Cotenary Antery
Disease
| Diabetes
;’ Puimonary disease
High medical bilis
Mortalrty

The
Vicious Cycle

everely Of Mildly( ’
bese Child  Childhood  Obese Child T

Obesity

209>

(\\3 B 2/ nhibi
Moderately wjj Move
Obese Child s




ObilnejSi obrok hrane v McDonaI‘dsu s Coca Colo, Big
Macom in prazenim krompirckom znasa okoli 1250 kcal -
priblizno toliko energije porabimo za:

— - p— - — =

« 80 min zmerno hitrega teka
120 minut poCasnega teka
130 minut plavanja
150 minut kolesarjenja
220 minut hoje




ZMOTE IN RESNICE O SPORTNIVADBI.

1. mit: Aerobna vadba je boljsa za oblikovanje telesa kot trening z utezmi.
Resnica: Ce Zelite oblikovati svoje telo, morate trenirati z utezmi!

2. mit; Ce vadimo, ni tako pomembno, kakéno hrano uzivamo.
Resnica: Ce vadimo s Je se toliko pomembneje, kaksno hrano uzivamol!

3. mit: Ce bomo Zenske dvigovale utezi, bomo pridobile velike misice.
Resnica: Vadba z bremeni lahko zenskam najbolj pomaga do cvrste in
vitke postave! ‘

4. mit: Vadba z utezmi je le za mlade.
Resnica: Dvigovanje utezi je priporocljivo za ljudi vseh starosti!

5. mit: Dlje ko traja trening, boljsi bodo dosezki.
Resnica: Predolgi treningi vas zavirajo na poti do zelenih dosezkov.

6. mit: Misice rastejo, med tem ko treniram.
Resnica: Misice rastejo, med tem ko pocivate in okrevate! Q
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, (za uspeSno vadbo in
u¢inkovito nadzorovanje telesne teze)

= 1. pravilo
Zauziti je treba pet obrokov dnevno, tako boste precej pospesili presnovo. Obroki naj

bodo manjsi, hrane naj bo le toliko, da vam zadostuje do naslednjega obroka.

= 2. pravilo

Vsak obrok naj vsebuje vse potrebne hranilne snovi, sestavljen pa naj bo tako:

— 40 odstotkov kalori¢nega vnosa naj bo iz beljakovin (nemastno meso, ribe, lahki

mlecni izdelki, jajca oz. jajcni beljaki ipd.),

- 40 odstotkov kalori¢nega vnosa naj bo iz ogljikovih hidratov (polnozrnat kruh,

testenine, rjaviriz, zelenjava, sadje),
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20 odstotkov kaloricnega vnosa naj bo iz mascob (predvsem nenasicenih)

— v glavnem uzivate rastlinske (nenasi¢ene) mascobe (npr. hladno stisnjeno olivno olje, olje severnomorskih rib,

X - 7— —— 4 — i ———— —_— - =

npr. lososa ipd.).

= 3. pravilo

KoIic“:inb hrane, ki vsebuje 6g|jikove hidrate (glavni vir energije za organizem), prilagodite
kolicCini in stopnji aktivnosti, ki sledi v 2-3 urah po obroku.

— Ce boste po obroku pocivali, energije iz ogljikovih hidratov ne potrebujete — podkozno mascevje .

- Predvsem uzivajte polnovredne ogljikove hidrate, saj se le-ti pocasi pretvarjajo v krvni sladkor in zato dajejo

stalno energijo daljsi Cas (2 3 ure).
- lzogibajte se mocno predelanih Zivil (izdelki iz bele moke, beli riz, sladkor ipd.),

- delez sadja pa naj ne presega 15 odstotkov.
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- 4. pravilo” ' = _—
Podkozno mascobo lahko izgubite le z dieto, ki ima negativno energijsko bilanco

(dnevno morate pojesti rhanj kot porabite) in ustrezno vadbo.

= 5. pravilo

Odvisno od teze in klimatskih pogojev zauzijte 3-4 | tekocine (vode) dnevno.

NAJLEPSA HVALA ZAVASO POZORNOST
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