{AEROBNI

2 ODGOVOR

Ako vam je cilj da telesnu mast smanjite do zaista niskog nivoa,
bilo da se takmicite u bodi-bildingu ili fitnesu ili ne, i bilo da
sprovodite striktnu dijetu ili ne, aerobni/kardio trening je nesto
sto necete moci da izbegnete. Pitanje nije hocete ili necete raditi

kardio, ve¢ koliko, i koliko ¢esto, treba da ga radite za najvece

rezultate, i koja vrsta aerobnog/kardio treninga je najbolja?

UPOZNAITE ENERGETSKE SISTEME Vreme da lecplenia
Da bi mogli odgovoriti na sva ova pitanja, potrebno je da

prvo pogledamo kako se u nasem telu odvijaju procesi koji su %{Q@‘ IP" @"

bitni za sagorevanje masti. T 1 L
Kao prvo, telo koristi razli¢ite energetske sisteme, koji E B.000 |

se angazuju zavisno od trajanja vezbanja. Vise od intenziteta

vezbanja, a manje od toga Sta ste jeli ili Sta ste uzeli, zavisice 6.000

hemijska reakcija koja ¢e odrediti stepen ucescéa pojedinih T

energetskih sistema u obezbedenju energije za vrenje odredene -

aktivnosti. Kardijalni (sréani) odgovor desava se u telu prema 3 000

odredenom redosledu. Hemijske reakcije su kao domine: jedna i

izaziva drugu, prema raspolozivosti toplote, kiseonika i raznih 2.000 |

bio-hemikalija. Dakle, ove hemijske reakcije uvek nastupaju

prema odredenom redosledu, onako kako zapocinju i kako L

se razvijaju razli€iti periodi u toku vezbanja. Po redosledu 5&) 1 dw

nastupanja, imamo: fosfokreatinski ili ATP-PC ciklus, laktatni :

ciklus i najzad beta oksidativni ciklus. Svaki od ovih ciklusa tj. Mohaniic snaga (W)

energetskih sistema zahteva odreden podsticaj da bi otpoceo, i na

kraju ée zavrsiti beta oksidativnim ciklusom (sagorevanje masti), Veza izmedu metabolic“:ke snage proizvedene u

koji traje sve do prestanka vezbanja. Ako povecate intenzitet

vezbanja, povecacete uceSée prva dva energetska sistema, ali konstantnoj brzini na ergociklu) pokazuje _qu””O__S

necete zaustaviti proces sagorevanja masti kad jednom pocne. fg:f;:? r?]ré?;gifiszlgr;séitren?:]?r: Er\zzz\ég?]nﬂj : i?s nirdg €.

[Vidi tabelu desno] Primetite kako se razli¢iti energetski sistemi 30% od maksimalne snage (crvena Iinijaj)' ka?(o se

koriste u zavisnosti od trajanja vezbanja. Napominjemo da ovu ispoljena sila povecava, tako se smanjuje’ uGeste

tabelu treba gledati s desna na levo, gde plava boja oznacava aerobnog metabolizma u ukupnoj energiji.

pocetak vezbanja, pa se onda faze smenjuju ka levo, shodno

tome kako se trajanje vezbanja produzava. ATP = adenozin trifosfat; CP = kreatin fosfat
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