Nadure

S TELESOM IN UTEZMI PROTI STROJEM

UMETNOST DOBREGA TRENINGA hi Vv
Stevilu zapletenih programov in naprav,
ampak v zdravi pameti ter poznavanju
tehnike in metod, ki zajamejo telo kot celoto.

IRENA FLACH

ar 3800 m nadmorske viSine, prsic,

kilometri in kilometri vabljivih smu-

Carskih prog — izziv. Spoznala sem,

kaj pomeni imeti moc. UZivanje v

vsaki sekundi, utrujenost neznanka.
Naj bo smucanje, kolesarjenje, plavanje, tenis,
pohodnistvo ali hribolazenje, vse to in tisoc¢
vsakdanjih opravil je postalo nenavadno laz-
jih, lahkotnejS$ih. Osnovne pocepe, deadlifte
(mrtvi dvigi) in e nekatere vaje z utezmi sem
zacela izvajati pri 47 letih in ugotovila, da je to
nacin vadbe, ki mi ustreza. Sedem let kratkih,
dinamicnih treningov in ne ure in ure muce-
nja na neosebnih napravah. Kmalu sem opazila
spremembe v obliki telesa in sploSnem pocu-
tju, prehladov, viroz, vecne utrujenosti, bolecin
v vratu ni bilo ve¢. Tudi nihanje telesne teze
in vecna previdnost, kdaj in kaj bom pojedla,
sta preteklost. Ko se zgradijo najvecje miSice
(gluteusi, prednje in zadnje stegenske misSice),
so najvecji porabniki energije v mirujoCem
stanju.

Res pa je, da se vse prednosti te vadbe niso
pokazale v kratkem casu — vidne spremembe
razmeroma hitro, v nekaj mesecih, tiste nevi-
dne, ki so najpomembnejSe za zagotavljanje
dolgorocne funkcionalnosti do pozne staro-
sti, Sele v letu ali dveh. Katere pa so nevidne
spremembe, ki bistveno vplivajo na pocutje in
zgradbo telesa? Odziv ziv€evja in hormonov so
elementi, ki vplivajo na strukturo kostne mase,
vezi in tkiv — vzpostavitev pravega mehanizma.
Povisa se tudi stresni prag, kar sem preizku-
sila na lastni kozi, imela sem precej stresno
Zivljenje, predvsem na odgovornih delovnih
mestih. Ob redni vadbi sem veliko lazje pre-
mostila razlicne zoprne poloZaje, ki so danes
Ze skoraj nacin Zivljenja vecine ljudi. Zal pa
moci in dobrega pocutja ne moremo spraviti
za zalogo, zato mora redna vadba postati del
vsakdanjika.

Kaj vse pride s plus 50

Z leti se zmanjsa gibljivost, upadata kostna in
miSi¢na masa, kar povzroca krhkost kosti in
posedanje hrbteni¢nih vretenc (osteoporoza),
k ¢emur smo nagnjene zlasti Zenske v zrelejSih
letih. Zato je treba v program vadbe vkljuditi
tudi vaje za ohranjanje in povecanje gibljivosti
sklepov in hrbtenice ter za povecanje miSi¢ne
moci. Povecana moc in gibljivost preprecujeta
padce in poSkodbe zaradi njih.

Pogoste so tudi poSkodbe kolena. Za zas¢ito
tega sklepa je treba krepiti prednje in zadnje
stegenske miSice, ki so ve¢inoma Sibke oziroma
jih pri vadbi premalo upostevajo. Ce nastane
poskodba kolena, je seveda treba najprej obi-
skati ortopeda, fizioterapevta ali kineziologa
in $ele potem nadaljevati vadbo z uteZmi ter
okrepiti vezivno tkivo ter muskulaturo.

Zadnjih nekaj let se veliko piSe o stabiliza-
torjih, ki jih je treba posebno vestno trenirati.
Seveda, saj so to notranje medeni¢ne misSice,
ki poskrbijo za oporo hrbtenici, preprecujejo
inkontinenco, ki je problem veliko Zensk, a se
o tem ne govori prav pogosto. Priporoca se ra-
zne metode prepreCevanja te neprijetnosti, a
najprej je vredno poizkusiti s pravilno vadbo, ki
je lahko ucinkovita, Ce ne gre za resen klini¢ni
problem. Ne nazadnje pa moc¢ne medeni¢ne
miSice omogocajo dodatne uzitke pri spolnih
odnosih.

Vadba, ki jo izvajamo v ljubljanskem Biofit2,
temelji na dvigovalski tehniki, pri kateri so
osnova pocep, mrtvi dvigi, potegi in nalogi. Dvi-
govalci uteZi potrebujejo mocne stabilizatorje,
da se pri velikih obremenitvah ne poskodujejo.
Edina dokazano ucinkovita vadba je z uteZmi,
pri kateri z nastetimi vajami hkrati krepimo
tudi stabilizatorje in zato ni potrebe po do-
datnih vajah, kot so trebus$njaki in druge za
medenicne miSice. Zelo pomembno pa je, da
vas dober trener nauci pravilne tehnike.

Kronoloska starost je, kakrsna je, a jo lahko
s tako vadbo biolosko bistveno znizamo, tudi
za 15 do 20 let! Pomembno je, da se ne ob-
remenjujemo z leti, ampak Zivimo aktivno,
polno in poskrbimo, da ne bomo odvisni od
drugih.

Nesporno je, da je vadba za moc podlaga za
vse Sportne aktivnosti, pa naj bodo aerobne ali
anaerobne. Na primer tek: odlicen je za vse, ki
to pocnejo Ze vse Zivljenje. Za tiste, ki zacnejo
v zrelih letih, pa se pri neustrezni in nenacr-
tovani vadbi lahko pojavijo poskodbe. Najprej
je treba razviti moc in gibljivost, okrepiti kosti
ter vezivno tkivo, Sele potem se lotimo teka, ki
naj bo v naravi, gozdu, ne na asfaltu ali v pre-
natrpanih prostorih na tekaskih progah in s
sluSalkami v uSesih.

Zapleteni programi in zdrava pamet
Na trgu je veliko programov, ki zagotavljajo
hitre spremembe, bliskovito izgubo kilogra-

mov, u¢inkovito oblikovanje telesa. Na voljo
je tudi neskoncno Stevilo diet, vendar to niso
dolgorocne resitve, sicer ljudje sploh ne bi
imeli skrbi in problemov ter ne bi ve¢no iska-
li najlazje in najkrajSe poti k Zelenemu cilju.
Umetnost dobrega treninga ni v Stevilu zaple-
tenih programov, ampak v zdravi pameti ter
poznavanju tehnike in metod, ki zajamejo telo
kot celoto.

Aparature (trenaZerji) nam omogocajo pre-
prosto vadbo, a ve¢inoma brez nadzora, nena-
ravno gibanje v eni ravnini, izolirano gibanje
posameznih miSi¢nih skupin, ne razvijamo pa,

vsaj dovolj ne, hitrosti in eksplozivnosti, telo ne

pridobiva stabilnosti. Najvec¢ja pomanjkljivost

take vadbe je, da telo ne deluje kot celota.
Prednosti prostih uteZi (rock) so:

o telo deluje kot celota in postane stabilno, ker

uporabljamo dodatne miSice — stabilizatorje

@ hkrati treniramo kar najve¢ misic, sklepov,

vezi in Zivénih povezav

® krepimo uporabno moc

@ varno in uc¢inkovito razvijamo hitrost, ek-

splozivnost in optimalno gibljivost

® najvedji u¢inek dosezemo z najmanj va-

jami
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@ kratki in intenzivni treningi nas ne privedejo
do zasicenosti ali pretreniranosti

e pomembna je tehnika, ki se jo z dobrim
trenerjem hitro osvoji, in tako ne nastanejo
poskodbe, saj se telo pocasi prilagaja na obre-
menitve.

Tak nacin vadbe daje nadpovprecne ucinke
tako pri $portnem treningu kot pri rehabilita-
ciji in fitnes terapiji.

Kar vec let sem razmisljala, kako bi svoj
konjicek spremenila v nekaj vec in 20-letne
izkusnje Biofita z Bleda prenesla v Ljubljano.
Gotovo so Se podobno misleci ljudje, ki prav

tako ne marajo obicajnih fitnes naprav, pre-
natrpanosti, nastopastva ... in si Zelijo vodene
vadbe, ki zagotavlja osebni pristop in varnost,
kajti ljudje smo razli¢ni in vsak ima svoje zna-
¢ilnosti, ki zahtevajo dolocene prilagoditve
treninga. V majhnih skupinah do Sest vadecih
je takSen nadzor moZen in nujen.

Moto BioFit2 je: preprosto. Ne komplicirajmo
si Zivljenja z zapletenimi treningi, dietami, igro,
ki nam lahko zagreni Zivljenje, ki Ze samo po
sebi ni preprosto. Poslusajmo svoje telo, jejmo
vse, a v zmernih koli¢inah, izogibajmo se eks-
tremov in enostranskih potez.
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