Seminarska naloga:

Telesna
dejavnost



Gibanje:

Kaj je telesna dejavnost?

O telesni dejavnosti govorimo, ko so telo in miSice izpostavljeni nekemu
telesnemu naporu. Ta napor je lahko hoja po stopnicah, igranje nogometa, ura
Sportne vzgoje v 3oli ali pomo¢ na vrtu. Ce je ta napor vedji kot navadno in se
nekajkrat ponovi, je lastnost telesa, da se na ta napor privadi. To pa je tudi
osnovni namen treninga. Telo mora miSicam med gibanjem neprestano dovajati
energijo. MisSica dobi energijo s pomocjo molekule ATP. To je molekula, ki se
nahaja v krvi in miSici in v pravem trenutku odda energijo. Da si molekula ATP-
ja spet povrne energijo, skrbita 2 skupini procesov. Imenujemo ju aerobni in
anaerobni procesi.

Aerobni procesi

Beseda aerobna pomeni prisotnost kisika. Torej ta energetski proces, ki molekuli
ATP povrne energijo, za to uporablja kisik. Druga zelo pomembna sestavina je
glukoza. To je oblika sladkorja v nasi krvi, ki pride v organizem z razgradnjo
ogljikovih hidratov, vendar ima telo moZnost, da zacne za energijo uporabljati
tudi mascobe v telesu, potem ko porabi glukozo. Zato je prav ta oblika vadbe
zelo koristna, kadar se Zelimo znebiti odvecne maScobe okoli pasu, stegen ali
zadnjice. MaScobe po krvnem obtoku pridejo do celice, kjer se nato s pomocjo
kisika spremenijo v energijo. Stranski produkt aerobnega procesa je ogljikov
dioksid, ki ga izdihamo s pljuci. Aerobni proces je zelo varcCen, saj ena molekula
glukoze napolni z energijo 38 molekul ATP-ja.

Aerobna vadba je enakomerna ritmicna dejavnost, kot na primer pocasen tek,
voznja kolesa ali hoja v hribe. TakSna zmerna aktivnost uporablja pretezno
aerobne procese. Pri tej obliki gibanja prihaja v telo veliko kisika. Z aerobno
aktivnostjo krepimo srce, pljuca in sr¢no-Zilni sistem. Za to vadbo je znacilna
manjsa intenzivnost, ki pa lahko traja zelo dolgo.



Napotki za izboljSanje aerobne zmogljivosti

Velja, da je najboljsi aerobni trening tak, da vsaj 20 minut vadimo na priblizno
60 do 80 odstotkov maksimalne obremenitve, torej da srce doseze 60 do 80
odstotkov svoje maksimalne sr¢ne frekvence. Ocenimo jo lahko tako, da od 220
odStejemo leta starosti. Stopnjo obremenitve je treba sCasoma povecati, tako da
srce spet doseZe 60 do 80 odstotkov svoje maksimalne frekvence. Zelo primerna
je hitra hoja, najbolje kar vsak dan, ki jo postopoma stopnjujemo do lahkega
teka. Primerne oblike aerobnih aktivnosti, s katerimi si izboljSamo kondicijo, so
tudi kolesarjenje, plavanje, tek, planinarjenje. Seveda pa moramo intenzivnost
prilagoditi svoji stopnji treniranosti. Ce pretiravamo z intenzivnostjo
obremenitve, lahko pride do negativnih ucinkov vadbe. Pride lahko do
izCrpanosti organizma, prekomerne utrujenosti, dehidracije, posSkodb. Vsaj eno
uro pred telesnim naporom naj ne bi zauZili nobene hrane. Pred tem pa uZivajmo
predvsem hrano, bogato z ogljikovimi hidrati in z malo masc¢obami. Med
naporom je treba zagotoviti ustrezno hidracijo organizma, torej piti dovolj vode,
Se bolje pa izotonicnih napitkov. Vnos tekocine je seveda odvisen od stopnje
intenzivnosti obremenitve, Casa trajanja in temperature okolja.

Ucinki vadbe, kot je veCanje maksimalne aerobne kapacitete so dolgorocni, zato
je potrebna res redna, ve¢ mesecev trajajo¢a vadba. Ce ste povsem nedejavni in
se odlocite za spremembo Zivljenjskega sloga, je pred izbiro tipa in rezima
vadbe pametno poiskati pomoc strokovnjaka, posebno Ce ste starejSi ali imate
kaksno kronic¢no bolezen.

e Srcna frekvenca med vadbo naj bi bila 60 do 80 odstotkov maksimalne
srcne frekvence

e Maksimalno sréno frekvenco pribliZzno ocenimo tako, da od 220
odsStejemo leta starosti

e Vsaj trikrat na teden vadimo pol ure pri sr¢ni frekvenci, ki znasa 60 do 80
odstotkov maksimalne

* Stopnjo obremenitve prilagodimo svoji zmogljivosti (treniranosti)

e Ne pozabimo na primeren vnos tekocine



Primerjava nekaterih parametrov med netreniranimi in vrhunsko
treniranimi ljudmi:

netrenirani vrhunski Sportniki
SF mirovanje (Utripi / minuto) |60 - 80 40 - 50
SFumax (utripi / minuto) Od 220 odstejemo leta ~ |Od 220 odstejemo leta
starosti starosti
Vozmax (ml/ min / kg tt) 30 - 40 70 - 80
legenda:
®  SFmirovanje, STCNA frekvenca v mirovanju
® SFpa, maksimalna (najvecja) sr¢na frekvenca
[ ]

Voamax, maksimalna aerobna kapaciteta (najvecji privzem kisika)
tt, telesna teza

Anaerobni procesi

Ti procesi zaCnejo v organizmu zagotavljati energijo takrat, ko je intenzivnost v
miSici vecja. Takrat potrebuje miSica energijo veliko hitreje. Med tovrstno
aktivnostjo se morajo ogljikovi hidrati zelo hitro spremeniti v energijo, da bi
zadovoljili takojsnjo potrebo po njej. Da bi se lahko zadovoljile tovrstne potrebe
po energiji, izbere glukoza drugo pot, kot bi jo izbral kisik. Tako telo privarcuje
s casom.

Na ta nacin uspe telo napolniti namesto obic¢ajnih 38 molekul ATP-ja iz vsake
molekule glukoze le dve molekuli ATP-ja, ker se v teh pogojih glukoza le delno
razgradi. Pretvori se v mlecno kislino in ne v ogljikov dioksid in vodo.

Da bi telo proizvedlo zadostno kolicino ATP-ja, mora razgraditi veliko glukoze.
Zal pa tako hitra proizvodnja energije ne more trajati dolgo - najve¢ 90 sekund.
Torej gre pri anaerobnih procesih za velike obremenitve v razmeroma kratkem
Casu. Proces se ustavi, ko je v naSih miSicah nakopiCene prevec¢ mlecne kisline.



Anaerobne aktivnosti so torej vse tiste, ki so zelo intenzivne in trajajo
najvec do minute in pol.



Sedaj vam je verjetno jasno zakaj vas profesor telovadbe na zacCetku
Cooperjevega testa opozori: "Ne zacnite teCi prehitro, da boste lahko na koncu
Sprintali!" Torej zaCeli boste pocasi, telo bo uporabljalo pretezno aerobne
procese, tik pred koncem pa boste dvignili tempo in telo bo energijo zacel
proizvajati z anaerobnimi procesi. Ce boste priceli "$printati" pravi trenutek, bo
telo napolnjeno z mlecno kislino ravno do ciljne crte, ko s krosom koncate.

V praksi je nemogoce tocno opredeliti, kdaj dela prvi in kdaj drugi proces. V
organizmu ves Cas teCeta oba. Od aktivnosti pa je odvisno iz katerega naslova
Crpa organizem vecji del energije.

Gibanje in miSice:

Vse gibe v vaSem telesu izvajajo miSice. MiSice se krcijo, in ker so pritrjene na
kosti, se kosti premikajo, telo se tako giblje. Za to svoje delo miSice potrebujejo
energijo. Energijo dobijo s hrano. Gibanje miSic ni potrebno samo zato, da se
premikamo, kaj dvignemo, drZimo itd. Nujno potrebno je tudi za vse ostale
procese v telesu, kot so delovanje ledvic, srca, prebavil. Vsi ti organi brez
telesne dejavnosti ne bi pravilno delovali.

Odsotnost gibanja je povzrocitelj Stevilnih bolezni in nevSecnosti, v veliki meri
tudi bolezni srca in oZilja. V vsakdanjem Zivljenju sodobnega cloveka je vse
pogosteje opaziti "sedeCe" Zivljenje. Vse vec fiziCnega dela namesto nas
opravijo rac¢unalniki in stroji. Clovekov organizem je ustvarjen za gibanje in ni
prilagojen pasivnemu, neaktivnemu Zivljenju, lahko pa osnovne potrebe po
gibanju zadovolji z ustrezno Sportno rekreacijo.

Ogrevanje in raztezne vaje

Vsako Sportno aktivnost je potrebno zaceti z ogrevanjem. Ogrevanje se mora
zacCeti z nizko intenzivno vadbo (pocasen tek, kolo...) in razteznimi vajami. Med
ogrevanjem se povecuje frekvenca srénega utripa in dihanja, kar omogoca
organizmu ucinkovito in varno delovanje med vadbo, ki sledi kasneje. Primerno
ogrevanje tudi zmanjSuje nevarnost poSkodb miSic, tetiv in vezi, hkrati pa
omogoca organizmu postopno vkljuCevanje tistih energijskih procesov, ki jih bo
med glavnim delom treninga najbolj potreboval.



Umirjanje in sproScanje organizma

Vsak trening mora vsebovati tudi obdobje umirjanja in sproscanja.
Najprimernejsi nacin je postopno zmanjSevanje vadbe vzdrZljivosti v zadnjih
minutah treninga. Po teku je npr. priporocljiva pocasna in sproScena nekaj
minutna hoja, ki preprecuje morebitno nenadno izgubo zavesti (kolaps) ali
vrtoglavice zaradi povecCanega odtoka krvi v miSice okoncin. Po hoji so potrebne
Se lahkotne raztezne vaje za roke in noge. Med sproScanjem organizma bo telo
veliko hitreje iz telesa spravilo snovi, ki so v miSicah ostale kot stranski
produkti. V kolikor boste ta del vadbe naredili zadosti dosledno in ucinkovito,
bo naslednji dan prav gotovo manjsi "muskelfiber" kot sicer.

Kako se telo odzove na napor

Ravno tako kot se navadite na voznjo z novim kolesom ali pa se vasa noga
navadi novih Cevljev, se je telo sposobno privaditi tudi doloCeni vrsti napora, Ce
ga izvajate dovolj pogosto. Torej, Ce boste vsako jutro tekli v Solo, boste lahko
Cez nekaj cCasa to pot opravili veliko hitreje kot prvic. Telo se torej temu naporu
privaja.

Zmotno je miSljenje, da miSice rastejo med samo vadbo. To je jasno, Ce
pomislimo, da smo na koncu treninga utrujeni in je naSa sposobnost veliko
manj3a kot na zaCetku treninga. Kdaj pa potem rastejo miSice in zakaj smo po
nekem casu vadbe mocnejsi, hitrejSi in spretnejSi? Poglejmo si grafikon:

'sposobnosti




Puscica kaZe sposobnosti na zacetku pred Sportno aktivnostjo. Aktivnost
povzroci, da se telo utrudi in sposobnost pade. Govorimo o kakrsnikoli
sposobnosti, pa naj bo to moc, hitrost ali spretnost. Ko je aktivnost koncana, so
obnove. Ti procesi so tesno povezani s prehrano in po¢itkom. Ce boste telesu
zagotovili kakovostno prehrano in u€inkovit pocitek, se bodo vaSe sposobnosti
obnovile. Obnova pa se ne bo ustavila na ravni pred treningom, ampak bo
malenkost visja. To pa je napredek posameznega treninga. Ce $portno aktivnost
za nekaj Casa opustimo, se sposobnosti spet pocCasi vrnejo na prejSnjo raven.
Zato je pomembno, da ste nenehno Sportno aktivni. Predvsem pa ne pozabite, da
je vas osnovni namen gradnja boljSega telesa. To delo poteka samo med
pocitkom s snovmi, ki ste jih vnesli v telo s hrano.

Oblikovanje postave

Zal je nemogoce izgubljati ma3cobo le na enem delu telesa, na drugem delu
telesa pa jo ohranjati. Ali jo izgubljamo povsod istocasno ali pa je sploh ne.
Nikakor se ne da izbrati ali vplivati na to, kje jo bomo izgubljali najprej in kje
pozneje.

Cetudi bomo vsak dan izvajali vaje za zadnjico in ¢e se bomo trudili z neStetimi
ponovitvami za trebusSne miSice, s tem ne bomo izgubili mascobe na tistem delu
telesa. Vse te vaje so zelo koristne za krepitev omenjenih miSic, nikakor pa ne
prispevajo k izgubi mas€obe na tem delu telesa. Ce se Zelite znebiti mascobe na
trebuhu, imate enak problem kot soSolec ali soSolka, ki se Zeli znebiti masScobe
na zadnjici, nogah ali rokah. Vse te osebe imajo enako tezavo - imajo odvecno
mascobo. Razmislimo, kaj bomo morali storiti, da se bomo znebili mascobe,
kjer koli pac je. To je edini naCin, da bomo imeli vitek pas in ¢vrsto zadnjico.

Verjetno bomo morali nekoliko paziti pri prehrani. V svoj prosti Cas pa bo treba
vkljuciti malo vec Sportne dejavnosti, manj pa naj bo igric na racunalniku in
televizije. Tako bo maSCobe zmeraj manj, telo pa se bo pocasi oblikovalo. Ne
pricakujmo spremembe takoj, konec koncev se je tudi maScoba kopicila zelo
pocasi.



