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UVODNA BESEDA

v skoraj vsakem delu Zivljenja potrebujemo nekaksno strukturo.
Hisa brez temeljev bi se hitro porusila. Mesto brez vodovoda, kanalizacije in cest
bi bilo obupno za Ziveti.

To je razlog, da je ta knjiga sploh nastala. Sprva so to bili odgovori na vprasania,
ki so mi jih ljudje posiljali na elektronsko posto, na socialna omrezja ali so me
spradevali v Zivo.

Ker sem vsaki¢ Zelel napisati obsiren odgovor, ki mi je vzel veliko ¢asa, sem ta
vpradanja in odgovore shranjeval, da bi jih lahko veckrat uporabil. Ko je nasled-
nji¢ imel nekdo podobno tezavo, sem poiskal vpradanje med Ze podobnimi od-
govorjenimi vpradanji in poslal odgovor. Rekel bi, da je to bila ena izmed prvih
struktur, ki sem jih uporabil pri svojem delu.

Ce si sredi svojega fitnes potovania, ali si %eli, da to postane, ti bo ta knjiga po-
magala ustvariti strukturo. Upam, da ti bo pomagala odgovoriti na vprasanje, kje
se trenutno nahajas in kaj je e treba, da se premakne$ naprej.

Mogoce si fitnes trener, ki je na zacetku svoje kariere, in ti bodo ta vpradanja in
odgovori prihranili nekaj ¢asa in energije ter hkrati pomagali oblikovati svoj sis-
tem, da bo$ zares pomagal strankam, ki ti bodo zaupale.

V dana$njih dneh je na podrogju fitnesa napisanega veliko. Najbolj dominantne
so osebe, ki so v fitnes industriji nekaj mesecev. Imajo zelo malo izkugenj in zelo
veliko samozavesti.

Zdi se, da vsi ciljajo le na &loveka, ki Zivi za fitnes. Ne le to, ob¢utek dobimo, da
nasvete in treninge pidejo zase. Ta pristop, ki je namenjen vsem, po navadi ne
ustreza nobenemu.

Resnica je, ¢e bi bil zadnji ¢lovek na svetu, bi e vedno 3el v fitnes. Fitnes je moj
prostor, moj dom. Za vecino trenerjev velja enako, le za preostalo populacijo to
ne velja.

Liudem sem Zelel resni¢no pomagati, zato sem jih Zelel spoznati in srecati na nji-
hovem mestu. Zelel sem jim pomagati s svojim znanjem, motivacijo in izkudnjami.

Pisal bi raje o svojem trenerskem stilu kot o sebi. Ljudje, ki me poznajo ali so
sodelovali z mano, vedo, da zelo rad sprasujem, preden na karkoli odgovorim.
Vpradanja so bila moja pomo¢, da sem zacel pisati obsimeje o tem.

Poleg tega sem imel v mislih, da nismo vsi u¢enci enaki. Odgovori so zato kom-
binacija besedila, ilustracij, slik in video posnetkov.

Ker sem te odgovore pisal nekaj let, je mogoce opaziti razli¢en slog pisanja. Kljub
temu da sem celotno besedilo napisal sam, te knjige v taksni obliki brez nekaterih
oseb ne bi bilo. To je priloznost, da se jim zahvalim.

Hvala Hana Hué, Sara Remec, Nua S¢uka, Lili Dréar, Metka Goléman, Sara
Cok, Jaka Blatnik.
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KAZALO

Ali se moram drzati diete in 3teti kalorije, ¢e Zelim shujiati?

Ali moram vsaki¢ delati druge vaje in dvigovati ve¢ teze, da presenetim misico?

Nekdo mi je rekel, da moram jesti hrano, ki je ne maram, &e Zelim izgubiti na tezi. Je to res?
Po treningu nisem dovolj utrujen/-a. Ali lahko dodam kak$no dodatno vajo?

Nekdo mi je rekel, da sem telesni tip, ki slabo prena3a ogljikove hidrate.
Ali se jih moram izogibati, ¢e Zelim shuj3ati?

Ali moram tedi, ¢e zelim shujsatie

Cutim utrujenost v krizu. Ali naj se izogibam mrivih dvigov?

Ali moram imeti med izvajanjem pocepa stopala v $irini ramen?

Ali so trebugnjaki najbolia vaja, &e Zelim zmanjsati obseg pasu?

Zelim si hitrega izgublianja magobe. Ali lahko preskotim obrok po treningu?

Pri polepih s palico me boli kriz. Kaj naj naredim?

Za mano je ze vec diet — a vse neuspe$ne. Moja motivacija ni dovolj moé¢na. Kaj naj naredim?
Nekaj ¢asa se mi je teza manij$ala, zdaj pa se je ustavilo. Kaj naj naredim?

Imam sodelavca, ki jé zares katastrofalno, a se mu nikjer ne pozna. Kako je to mogo&e?

Med tednom jem super, a potem pride vikend, ki me ¢isto vrze iz tira. Kaj naj naredim?

Ko grem na nedeljsko druzinsko kosilo, sta povsod samo pregre$na hrana in pijaca.
Na tak nacin je nemogoce shujdati. Kaj lahko naredim glede tega?

Mislim, da ne morem Ziveti brez kruha. Kako naj se re$im tega obcutka?

Jaz res ni¢ ne jem, pa se vseeno redim. Kako je to mogoce?

Med delom se ne morem upreti slabi hrani. V sluzbi je napeto, delamo veliko in ko je &as za
malico, si zaZelim nekaj sladkega; navadno pojem kak$no ¢okoladico, rogljiek ali pigkotke.

Kaj lahko naredim glede tega?

Spremljam oddajo The Biggest Loser in nekateri tekmovalci so izgubili res veliko kilogramov.
Misli§, da jim bo uspelo obdrzati takdno postavo, ko se oddaja kon¢a?

Pogosto imam napete misice v ramah in vratu, kar mi povzro¢a glavobol.
Kaj lahko naredim glede tega?

Danes sem jedel slabo hrano. Moram na treningu narediti ve vaje
Jem brezglutensko hrano, a teze ne izgubljom. Kako je to mogoce?
Je »muskelfiber« pogoj dobrega treninga?

Treniram zgodaij zjutraj. Ali naj jem pred treningom?

Me bo trening z utezmi naredil iroko kot moskega?

Treniram pozno zveler. Ali naj jem po treningu?

Katere vaje so najbolj$e za oblikovanje prsnih misic?

Ne zelim se »nabildati«, zato uporabliam le enokilogramske utezi. Je to premalo?
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Nimam &asa za kuhanije. Lahko vseeno izgledam dobro?
Ali lahko shuj$am brez beljokovinskih napitkove
Kako pogosto moram trenirati?

Rad treniram vsak dan, ampak vsi mi govorijo, da moram pocivati. Ali je to res, ¢eprav se
pocutim dobro in energi¢no?

Zelim si izgubiti madeobo. Ali to pomeni, da moram &utiti lakoto?
Ali je CrossFit najbolj$i nacin treninga?

Star/-a sem 40 let in opazam, da ne morem veé trenirati tako kot pred leti. Ce pretiravam, me
naslednji dan boli kriz, rama ali koleno. Ali naj neham trenirati?

Zakaj je spanije tako zelo pomembno?

Prejnji mesec sem vsak dan hodil na Smarno goro in teza se mi je zmanj$ala za 5 kilogramov.
Zdaj se je vse skupaj ustavilo. Kaj naj naredim?

V eni izmed vasih objav pide, da je dnevnik prehranjevanja eden izmed najpomembnejsih
dejavnikov huj$anja. Zakaj?

Nimam &asa za trening. Po sluzbi se raje sre¢am s prijatelji na pijaci, kot da grem v fitnes.
Kaj lahko naredim?

Koliko dolgo traja, da se opazijo prvi rezultatie

Ali naj se vali¢kam pred ali po treningu?

Ali je nujno spati 8 ur vsak dan?

Ali priporocate kratek dnevni spanec 1. i. »power nap«?

Alii je boljge trenirati zjutraj ali zvecer?

Vem, da mi stres zavira napredek. Kako naj se ga znebim?
Zakaj je treba ustvariti navade treninga in prehranjevanja?
Tek zunaj ali na tekalni stezie

Kak3no in koliko dolgo mora biti ogrevanje pred treningom?

Al je res, da mi ni treba delati vaj za trebuh, ¢e delam kompleksne vaje, kot so pocepi in mrtvi
dvigi?

Zakaj je pomembno jesti zajtrke
Kako se lotiti procesa izgube teze?
Trening doma ali v fitnesu?

Rad treniram vsak dan, ampak vsi mi govorijo, da moram pocivati. Ali je to res, ¢eprav se
pocutim dobro in energi¢no?

Zakaj je spro$¢anije misli pomembno, &e je moj cilj samo huj$anje?
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1.

Ali se moram drzati diete in Steti kalorije, ce
zelim shujsati?

Poiem dieta, ki ga uporabljamo v fitnesu, se po navadi veze na to¢no dolocen
vnos hrane, na kalorije in ¢as prehranjevanja. Vecdina ljudi, ki se je poskudala
drzati diete, je vsaj enkrat pomislila, da sama beseda izhaja iz angleske besede
die (umreti). Pri trinajstem vpra$anju je tocen prevod besede dieta.

Dobre novice. Natan¢no $tetje kalorij je za marsikoga velik izziv, $e posebej za
tiste, ki jedo vecino obrokov zunaj ali veliko potujejo, ampak to niti ni pomembno
za dosego rezultatov. Seveda tukaj govorim o postavi, ki si jo vecina ljudi Zeli imeti
(oblikovan trebuh, noge, zadniico, roke). Ce je tvoj cilj ve&ji od tega (kocke na
trebuhu), potem je treba $teti kalorije in je to nujno opravilo. Razen v primeru, &e
nimas$ velike srece z genetiko.

Ne glede na Stetje kalorij ljudi spodbujam, da vsaj v zaetni fazi vodijo svoj
prehranski dnevnik. Tukaj jim pravzaprav pu$¢am proste roke. Cilj ni matemati¢no
stetje kalorij, ampak zavedanie, kajin koliko pojemo ez dan. Nekateri uporabljajo
mobilne aplikacije za vnasanije hrane (najbolj popularna je My fitness Pal), nekateri
si piSejo, kar pojedo, v dnevnik ali belezko, drugi pa enostavno fotografirajo
obroke, ki jih pojedo. Zame je vse dobro.

Zakaj temu posveéam pozornost?

Izkunije in raziskave pravijo, da prekomerno tezki ljudje lahko pozabijo tudi do
40 % vseh kalorij, ki jih pojedo ¢ez dan. Prelomna tocka se je zgodila pred nekaj
leti, ko sem stranko na treningu vprasal, kaj je pojedla fisti dan. Njen odgovor je
bil v smislu: Hmmm, ni¢ pametnega razen kosila.

Iskreno, to je bil zame alarm. O¢itno je gospa $tela in si zapomnila le »pametne
obroke«. Prigrizke vmes pojemo, ampak si jih sploh ne zapomnimo.

Po drugi strani suhi ljudje precenjujejo kalorije, ki jih pojedo. Paradoksalno,
vpradaj suhega prijatelja, koliko je pojedel ¢ez dan in odgovor bo skoraj vedno:
Veliko.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

Zaradi tega pri Fitnes rezultatu rad uporabljaom &arobni besedi: Pokazi mi.
Ce misli§, da je¥ idealno, mi torej pokazi.
Ce si suhec, ki cel dan samo je, pokazi mi.

To je po navadi odsko¢na deska za dosego rezultata in je tudi trenutek za ljudi,
ki lahko problem s hrano pogledajo z druge, bolj oddaliene perspektive. Poleg
tega je odli¢no orodje zame kot za coacha, da ne ugibam, ampak lahko dejansko
delam individualne spremembe.

Preberi ved: Klju¢ do uspeha moijih strank je odmerjanie Zivil s pomo¢jo dla-
ni oz. prstov, ¢emur sledi naknadno spreminjanie koli¢in glede na posameznikove
potrebe. Prednost tega pristopa je, da ima$ tak§no »merilno napravo« vedno s
sabo in je pravzaprav tako natanéna, da tehtnice ne potrebuijes. To je tudi logi¢na
reditev, saj je velikost dlani navadno sorazmerna z velikostjo telesa. Veliki ljudje
imajo vecje dlani in potrebujejo ve¢ hrane, pri manjsih ljudeh pa so manjse tako
dlani kot tudi potrebe po hrani.

Obsirneje na spletni strani:

Podobno: V eni izmed vasih objav pise, da je dnevnik prehranjevanja eden

izmed najpomembnejsih dejavnikov hujdanja. Zakaje (stran 47)
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2.

Ali moram vsakic delati druge vaje in
dvigovati vec teze, da presenetim misico?

Spremembo vaj in treninga je skoraj nujna, &e ne Zeli§ obstati pri svojem na-
predku, a ne v taki meri, kot to po¢nejo nekateri. Morda je zabavno in razgibano
delati vsaki¢ druge vaje, a to ni povezano z vedjim napredkom. Pravzaprav je na$
rezultat lahko slabsi, saj preved ¢asa in energije porabimo za spoznavanije vaje.
To navadno utrudi moZgane in Ziv¢ni sistem, tako da se po tak§nem treningu
lahko pocuti§ izmucenega. Zato sledi (lazni) obcutek dobrega treninga. A Zal
ve¢inoma ostane le pri obc&utku.

Kot je priporoéljivo spreminjanje vaj, pa je najprej priporoéeno tudi nava-
janje telesa na nove vaje. Jaz ohranjam enake vaje 3 ali 4 tedne, odvisno
od programa.

Spodaj bo prikazano stopnjevanije tezavnosti za 12- tedenski program, ki ima 4
razli¢ne faze, dolge po 3 tedne.

Na splo3no je prvi teden spoznavni teden vaij, kjer je glavni namen spoznati vaje,
gibe in usvojiti pravilno tehniko izvajanja. Po navadi se to naredi z lazjim breme-
nom, z manj ponovitvami ali z manj serijami v delu treninga, kjer je pomembna
modi. Pri tem lovim obc&utek napora treninga med 5-7 do 10 ali ve¢, odvisno od
cilja pri treningu. (Trening za misi¢no maso bo zahteval vegji napor kot trening za
dobro pocutie.)

V drugem tednu se doda $e dodatnih 10 % (v&asih to pomeni serija vec, ved
ponovitev ali manj pocitka med vajami za vedji oblutek intenzivnosti). Obcutek
napora freninga je za eno oceno viji kot je bil prvi teden. (Mogoce bi tukaj opo-
zoril, da imam v mislih eno oceno ve& in ne tri ocene. Ce bo trening prenaporen,
potem se ne bo moglo dati vse od sebe pri naslednjem tednu).

Ce je tretji teden zadnii z istimi vajami, bo fo ta teden, kjer se da vse od sebe (to
ie teden, kjer ciljiam na rekorde in vegji ob&utek utrujenosti). Cilj na tej tocki je
doseci oceno 7-9.

Cetrti teden je znova &as za nove vaje in lagji frening. Ta bo po tezavnosti nekoliko
laZji kot trening v drugem tednu in nekoliko teZji kot trening v prvem tednu.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

TEZAVNOST TRENINGA

O,
12 .teden
e

9.teden
e

1l.teden

6.teden

8.teden

— 5.teden 10.teden

2.teden 7 .teden
4.teden
lteden

TRUD
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TEZAVNOST TRENINGA: Napredek je iz tedna v teden mogoce pricakovati le v zacetni fazi, ko
se Sele zacne s treningi. S $tevilom treningov so vi§ji tudi cilji doseganja rezulfata, zato se je treba
freninga lotiti nacrtovano.

lti na vse ali ni¢ deluje le v teoriji. Delal sem tudi to. Bil sem mucitelj ljudi. Ampak
videl sem tudi najbolj zagrete ¢lane, tiste, ki so me v zacetku prosili, naj jim dam
tezek trening. Nato pa sem opazil, kako po nekaj tednih dajejo vedno manj od
sebe. Ne le to, pogosto se je zgodilo, da so zamuijali ali sploh niso pridli na tre-
ning. Preskakovanije treningov je bil zame od nekdaj alarm. Ko delam z ljudmi,
hotem, da prihajajo lagni in Zeljni treninga, ne da ga preskakujejo. Ce se to zgo-
di, krivim sebe kot trenerja, da nisem spoznal &¢loveka.

V vmesnem &asu pa v tfreningu spreminjam stvari, na katere se nase telo hitro
navadi:

1. ponovitve,

. serije,

. tezo,

. tempo,

. ¢as pocitka,

. vaje.

o~ WN
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Ker v fitnesu ni najbolj smiselno vedno delati ¢&im ve¢, bi rad preusmeril pozornost
na nekaj, ¢emur v fitnesu pravimo volumen vaje in treninga. Slednji predstavlja
stevilko, ki nastane, ko pomnoZimo ponovitve, serije in teZo, in je pokazatelj te-
zavnosti treninga. Spodaj je prikaz, kako spreminjomo teZavnost pocepa za cilj
vzdrzljivosti, midi¢ne mase ali modi.

I1ZRACUN VOLUMNA TRENINGA (POCEP)

CILJ MOC/MRAST MISICNA RAST VZDRZLJIIVOST
PONOVITVE 6-8 8-12 12-20 in ved
SERIJE 4-6 3-5 2

TEZA 12 10 10
VOLUMEN 240-576 240-600 240-400
PRIMERNO ZA IZKUSENE 1ZKUSENE ZACETNIKE

Preberi veé: Ali ie CrossFit najbolj$i nacin treninga? (stran 43)

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

3.

Nekdo mi je rekel, da moram jesti hrano, ki je
ne maram, ce zelim izgubiti na tezi. Je to res?

De]onsko ie v&asih to lahko ucinkovit nasvet. Zakaj2 Nekaj skupnega imajo Zi-
vila, ki jih ne maramo. Jemo jih z odporom, pocasneije jih Zveimo ter brez slabe
vesti pustimo nekaj ostankov na kroZniku. Vse to je ravno nasprotno hrani, ki jo
imamo radi, saj to jemo z veseljem, hitreje in praviloma spraznimo celoten kroznik
ali celo vec.

Manj priljubliene hrane, ki je predvidoma bolj kalori¢na, na krozniku povzrodi
celo nekaj sto zauzitih kalorij razlike in to je lahko razlog za zgubo kilograma ali
dveh. Dodatni razlog je e dejstvo, da je osovrazena hrana (npr. zelenjava) obi-
¢ajno bolj zdrava, manj kalori¢na in manj predelana.

Resnica je, da hrana predstavlja vec kot le kalorije, in prav je, da uZzivamo v njej.
Enako porzitiven ucinek na oblikovanie telesa se lahko doseze tudi pri obroku nam
zelo ljube hrane, ¢e smo pri tem pozorni, da jemo pocasneje, prenehamo takrat,
ko smo siti in ne ko je kroZnik prazen ali nas za¢ne boleti Zelodec.

Jej svojo naijljub3o hrano na naéin, kot je$ hrano, ki je ne maras, in pojedel
bos§ manj.

06
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4.

Po treningu nisem dovolj utrujen/-a. Ali lahko
dodam kak3no dodatno vajo?

No]prei univerzalni odgovor na tovrstna vpradanja: Odvisno. Prvotni namen tre-
ninga je, da te naredi boljSega (manj ma3cobe, ved moci, midic ali specifi¢ni
$portni cilj).

ﬁwm;y /wﬂ = Mf&K

Pri Fitnes rezultatu imam za ta namen 2 vprasalnika. Enega se izpolni takoj po tre-
ningu, ko me zanima, kako naporen je bil trening. Po navadi ciljam nekje med 6
in 9, odvisno od cilia. Ce je cilj vsesplogno dobro poutie, &e je prisotnega veliko
zunanjega stresa, prehrana ni najbolj$a ali je naslednji trening ze ¢ez nekaj ur,
potem ciljam na niZjo oceno.

Po drugi strani, ¢e se ne ¢uti zunanjega stresa, e je prehrana na visokem nivoju
in je cilj pridobivanje mii¢ne mase ter moci, potem je naslednji trening ¢ez 2-3
dni, zato ciljam na vi§jo oceno.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

Drugi pomemben dejavnik napora treninga je pravzaprav polutie na zacetku
naslednjega treninga. Ce je bil prej¥nii trening prenaporen, potem bo ta, ki pri-
haja, slabgi, kar ni namen. Zelja je, da sta ponedelikov in petkov trening enako
naporna in ucinkovita.

Tukaj je nekaj vprasani, ki se mi zdijo pomembna. Sledi $e razlaga nekaterih
odgovorov.

PRED TRENINGOM

VSESPLOSNO
rabim poditek pripravljen, da razturam
MISICNA UTRUJENOST
B ¢« 5 e 78 v 10
unicen/a sem svez in pripravljen
CAS SPANJA (ure)
KAKOVOST SPANJA

3 4 5 [ 7 8 9 10
nespocit popelnoma spodit
HIDRACIJA

4 5 [ 7 8 9 10

dehidriran hidriran

Cilj je imeti &im vi$je ocene, Zelja je, da bi povsod imel oceno 8 ali ved.

Ce je pri vsesplodnem pocutju stalno nizka ocena, obstaja tveganje padca moti-
vacije, sledi pa $e opustitev treningov.

Nizka ocena pri midi¢nem pocutju ne pomeni le, da se bo na treningu verjetno
naredilo manj, ampak lahko pride do tveganja in ustvarjanja vnetij in po$kodb.

Spanije je klju¢ni element za regeneracijo in resni¢ni reset telesa. Prenaporni tre-
ningi, prestroge diete lahko negativno vplivajo na kakovost spanja.

Preberi veé: vse o spanju. (stran 45)
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S.

Nekdo mi je rekel, da sem telesni tip, ki
slabo prenasa ogljikove hidrate. Ali se jih
moram izogibati, ce zelim shujsati?

Res ie, da nekateri ljudje slabse prenasajo ogliikove hidrate in se jim prevelika
koli¢ina hitro pozna pri poclutju ter telesni postavi, zato je pomembno, da pazijo,
koliko in kdaj zauZijejo doloceno vrsto hrane.

Preden grem kamorkoli globlje, bi rad opomnil na resni¢ne stebre zdravega pre-
hranjevanja, med katere spadajo naravni in nepredelani ogljikovih hidrati. Tukaj
mislim na vse telesne tipe.

Najprej osnova, zatem individualizacija.
Pred drasti¢nimi ukrepi je bolj$e poiskati majhne, dolgoro¢ne izbolj$ave.

Res je, da dologeni telesni tipi lazje prebavijo ogljikove hidrate in po navadi ni-
majo Zelie po huj$anju.

Osebam, ki so v osnovi mocnej$e postave, so visoke, z mocnimi kostmi, so
nagnjene k temu, da se hitro zredijo. Ce imajo Zeljo po izgubi tee, priporocam,
da pojedo vecino svojih hidratov v ¢asu pred ali po treningu. Pri tem naj se osre-
dototijo na bolj kvalitetne hidrate (nepredelane, ¢imbolj naravnega izvora).

Redko predlagam popolno izlo¢anje hidratov iz prehrane. Tudi e Zelimo izgubiti
mad¢obo. Znano dejstvo je, da imajo hidrati pomembno nalogo pri delovaniju
moZganov, manj znano pa je, da imajo hidrati veliko vlogo tudi pri preprecevaniju
vnetij, pri bolj3i hidraciji in hitrej$i regeneraciji po treningu.

Ce je cilj &m hitrej$a izguba ma3&obe, popolno izlo&anje hidratov iz pre-
hrane po navadi naredi pozitiven rezultat, pa vendar sem pri FR zagovor-
nik, da imamo na dolgi rok raje OH v svoji prehrani. Slednji po navadi
ne zavirajo izgube maséobe, ¢e so pravega izvora, pravih koli¢inah in v
Zasovnem okvirju za nas$ telesni tip.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

ILUSTRACIJA GENETSKIH TIPOV
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6.

Ali moram teci, ce zelim shujsati?

Veliko liudi dojema "tekaske" treninge kot zelo pomembne v borbi s kilogrami.
Mogoce je zaradi tega, ker so najbolj suhi ljudje po navadi tekadi. Mogoce zaradi
tega, ker pri nekaterih pokaze tehtnica po kon¢anem tekaskem treningu kar kilo-
gram manj. A bilo bi naivno pri¢akovati, da smo ta manjkajoci kilogram izgubili
s porabo energije iz mas¢obnih zalog. Navadno sta razloga povecano potenie in
poraba glikogenskih rezerv.

Za utinkovito izgubljanje ma$¢obe moramo skoraj vedno postaviti v ospredie pre-
hrano, trening za mo¢ in intervalni (metaboli¢ni) trening. Ta zadnji "kardio" del je
lahko tek ali pa kaksna druga oblika tekaskih vaj. Pravzaprav sta tukaj v osprediju
napor in sréni utrip. Najprej dvignemo sréni utrip do anaerobnega praga (prag,
kijer ne moremo izvajati vaje in zraven $e razmisljati, koliko je 12 x 8 x 4), sledi
pocitek za kratek ¢as, nato to ve¢krat ponovimo.

Osebi, ki ima prekomerno telesno tezo in ki je trenutno fizi¢no neaktivna, sicer
pa rada tece, za cilj pa ima izgubo teZe ter 45 minut za vadbo, bi sestavil trening
tako, da bi 30-35 minut delala ogrevalne in vaje za mo¢, preostalih 10-15 minut
bi tekla in delala tekaske vaje. To se mogoce zdi kontra obrnjeno, ampak tukaj
je moj razlog.

Liudije, ki si Zelijo ob&utno zmanj$ati teZo, so navadno brez kondicije in z malo
izkugnjami telesne vadbe. Odvelni kilogrami bremenijo sklepe, zato je tudi migi¢-
na aktivacija pri takdnih posameznikih vprasljiva. Zaradi ¢ezmernega sedenja so
midice zadnjice zaspane, miSice okrog gleznjev pa ne dovolj moc¢ne za naporno
vadbo. Zaradi tega se veliko napora prenese na kolena, npr. tek v nizkem polo-
Zaju, premalo odrivanija s stopali ipd. Drugi del telesa, ki mo&no trpi, je spodnii

hrbet — kriz.
Ne teci, da bi shujsal. Shujaj zato, da bos tekel.

Poglej veé:

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

7.

Cutim utrujenost v krizu. Ali naj se izogibam
mrtvih dvigov?

Boleéino v krizu je resni¢na stvar. Vsaj eden od 5 ljudi, ki so trenirali pri meni, je
prisel zaradi tak$ne bolecine. Nekateri so bole¢ino zaleli ¢utiti zaradi povecane
teze, prevec sedenja ali celo zaradi prekomernega stresa (ko smo pod stresom,
bodo nekateri ¢utili zategnijen kriz ali vratne miice). Drugi potencialni razlogi za
zategnjen in obcutljiv kriz so lahko slabo spanje, sem spadajo nepravilni spalni
polozaji, premalo globokega spanca, ki je reset za nase telo in zmanj$evanje
vnetij, slaba prehrana (nekatera hrana povecuje vnetja v telesu in posledi¢no
bole¢ino na obéutljivih delih).

Zavestno in pogosto gibanje omogoca izbolj§anje pocutia in lahko naredi $e
mnogo vel pozitivhega.

Zalostna novica je, da je veliko boletine prisotne med ljudmi, ki so %e aktivni, ali
e huje, med tistimi, ki Ze trenirajo v fitnesu. Ce upodtevamo, da je fitnes nekon-
takten $port, ki zagovarja pocasne in kontrolirane gibe, je to pravzaprav prostor
za odpravljanje bolecin, zato je zgodba $e bolj zastraujola.

Kje jaz vidim klju¢ne napake in kako jih lahko popravimo? Preden grem dalje,
mocno priporo¢am, da v takem primeru pride do kak$ne ure z izku$enim trener-
iem, ki se spozna na bolecino v krizu.

Gremo na napake.

Premalo treniranje na tleh

Osebe, ki imajo bolecine v krizu, bi morale porabiti 5-10 minut za masazo meh-
kih tkiv in spro$¢anje prozilnih to¢k (misic, ki delujejo prekomerno). Poleg tega bi
morale porabiti nekaj ¢asa za aktivacijo kriti¢nih misic (trebuh, zadnjica). Kar 99
% oseb, ki pride k meni zaradi hrbta, ima nepravilno dihanje. Ker ne uporabljajo
trebusnega dihanja, se vse trebusne misice ne aktivirajo. V praksi: na tleh porabi-
mo prvih 30 minut treninga.
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Dvigovanie s tal

Zdi se normalno, da ¢&e je nekaj na tleh, to dvignemo in pospravimo. To se de-
jansko dogaja tudi v fitnesu. Osebe, ki pravijo, da ne smejo delati mrivih dvigov,
odlagaijo in dvigujejo utezi s tal. To so pravzaprav mrivi dvig.

Veclina poskodb, ki nastanejo pri mrivih dvigih, se zgodi pravzaprav zaradi spo-
dnjega dviga s tal. Moj predlog je uporaba utezi (ro¢k) namesto palice in odlaga-
nje na stojala. Ce uporabljag palico, naj bo dvignjena v vigini kolen. Naj dodam,
vecina poskodb rame, ki nastanejo v fitnesu, se zgodi prav tako zaradi tega spo-
dnjega dela (kjer postane rama najbolj ranljiva). To je pravzaprav kombinacija
manj mocnih misic in nezavednega ravnanja. Vecina ljudi, se tega ne zaveda, ele
ko jih opomnim, to opazijo.

Moéni sonozni gibi in $ibki enonoZni

Po navadi so osebe, ki imajo tezave z bole¢inami, zelo $ibke na eni strani telesa.
To je tudi slu¢aj, ko govorimo o bolecini kolena ali rame. Namesto sonoznih
mrivih dvigov, poskusimo enonoZne. Pocepe nadomestimo z izpadnimi koraki. Tak
trening bo izenadil mo¢ nog in rok ter bo veliko bolj aktiviral stabilizacijske misice.

Kraj$i odgovor je taksen: ¢e mrivi dvigi povzrocajo boletino, potem predlagam
izogibanje. Ce se kaj ne izplaga, je to treniranje v bole&ini. Tak&no treniranie
povzro¢a dodatna vnetja, bolecino in stres na nase telo. Pa vendar je v realnem
zivlienju veliko »mrivih dvigov« in je dobro biti pripravljen nanje.

V vecini primerov bole¢ina nastane, ker pride do nepravilnega dviga.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

8.

All moram imeti med izvajanjem poE:'epa sto-
palq v $irini ramen?

To vpradanje sem si zapisal, ko je pred dvema letoma prisel do mene najbol;
nabit moZakar v fitnesu. Njegova tezava je bila, da so ga med poclepi bolela
kolena. Bil je prepri¢an, da jih dela pravilno, saj je njegov nekdanii trener rekel,
da mora med izvajanjem stati s stopali v $irini ramen. Prosil sem ga, naj naredi
nekaj taksnih pocepov, da bi ugotovil morebitno teZavo. Njegova ramena so bila
tako $iroka, da je s stopali v njihovi $irini bilo videti, da dela pocepe skorajda v
polozaju gimnasti¢ne $page. Zaradi tako Siroke postavitve mu je grobo obracalo
kolena navznoter in krivilo hrbtenico.

Stopala v $irini ramen je dober nasvet, ¢e so ramena priblizno v irini bokov. Ko
dolo¢am poloZaj stopal pri po¢epu, navadno vadecega prosim, naj nekajkrat
skodi v visino. Njegovo "pristajali$ce" stopal je navadno zaetni polozaj za pocepe
in fo je tudi Sirina njegovih bokov.

|zvedba vaje poéep s poskokom:

14
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9.

Ali so trebusnjaki najboljSa vaja, ce zelim
zmanjSati obseg pasu?

Ko govorimo o izgubi ma$¢obe na trebuhu, vecina ljudi pomisli na trebusnja-
ke. Razlog je lahko, da tisto pekoco bolecino med izvajanjem vaje enacimo z
izgubljanjem mascobe, ali pa smo enostavno pod vplivom vecernih oglasov, ki
prodajajo ¢udeZe. Resnica je, da je veliko drugih vaj in stopenj treninga, ki lahko
u¢inkoviteje vplivajo na izgubo mas¢obe. Stopnja, najucinkovitej$a za izgubljanje
madcobe, vklju¢uje olimpijske dvige, krozne vaje, vaje za celotno telo in pono-
vitve v obmodju pridobivanja mi$i¢ne mase. Na tak nacin dvignemo energijo v
mirovanju, ki je iziemno pomembna. Povprecen ¢lovek na primer trenira $tiri ure
na teden, kar pomeni, da ostalih 164 ne trenira. Razmerje je precej$nje in prav
zaradi tega ni najpomembneije, koliko kalorij pokuri$ na enem treningu, ampak
kak3en ucinek doseze$ s treningom.

Bolj$a izbira so torej vaje, ki bodo porabile veliko kalorij, hkrati pa poskrbele,
da se nade midice aktivirajo in celo gradijo. Ne smemo prezreti dejstva, da so
trebudne misice le en del nasega mii¢nega sistema. Krepiti samo te, brez misic,
ki opravljajo podobno in nasprotno vlogo, lahko povzro¢i nesorazmerja, disfunk-
cije, boletine in poskodbe.

Glavno delo nasih trebugnih misic je stabilizacija trupa (drati trup v neviralnem
poloZaju).

Poleg klasi¢nih razlicic »plank« vaj v Fitnes rezultatu dam velik poudarek na rota-
cijske in antirotacijske vaje.

Optimalno krepitev trupa dobimo prek izvajanja vseh funkcij trebugnih misic, tako
zasuka, stranskega upogiba in upogiba hrbtenice.

Primeri vaij, ki jih delamo na treningih:

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

10.

Zelim si hitrega izgubljanja mascobe.
Ali lahko preskoEim obrok po treningu?

Ko delamo kondicijske ali vaje za mo¢, porabljamo energijo in povzro¢amo
mikropokodbe misic. Ko je takdnega treninga konec, sta nas$a najpomembneijsa
cilia poskrbeti za primerno regeneracijo in pripraviti se na nasledniji trening.

Beljakovine po treningu bodo poskrbele, da se poskodovane celice obnovijo, hi-
drati pa, da pridejo beljakovine do poskodovanih celic. Ogljikovi hidrati namre¢
vplivajo na hormon inzulin, ki je sicer znan tudi kot "hormon sitosti", a ima e eno
pomembno vlogo, deluje kot hitri prena3alec.

Poleg primerne hrane je zaZzeleno, da poskrbimo tudi za ustrezno hidracijo. Med
treningom (sploh poleti) lahko namre¢ izgubimo vecje kolicine tekocine, poleg
tega pa voda pomaga "odstraniti' zakisanost, ki se naredi v migicah.

16
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11.

Pri pocepih s palico me boli kriz.
Kaj naj naredim?

To teZava je v fitnesih pogosta. Resnica je, da pocepi s palico zadaj niso najbol;-
$a vaja, ko pride do bole¢in v krizu. Vecina ljudi stabilizira hrbtenico z migicami
hrbta in premalo z uporabo trebu$nih misic. Ker vedno znova dodajamo tezja
bremena (ker so nase noge tega tudi zmozne), je rezultat, da hrbtne misice garajo
e bolj. Namesto takih pocepov raje priporo¢amo pocep z bremenom spredaj,
npr. z utezjo, kettlebellom ali palico.

Se boljgi so polepi na eno nogo, torej izpadni koraki, kier je akfivacija trebugnih

miic veliko ve¢ja. S strankami, ki imajo tezave s krizem, vedno za¢nem z enonoz-
nimi vajami.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
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12.

Za mano je Ze vec diet — a vse neuspesne.
Moja mofivacijq ni dovolj mochna.
Kaj nqj naredim?

Noiprei malce za $alo: beseda dieta izhaja iz angleske besede die, kar pomeni
umretil

Trije glavni razlogi, zakaj so ljudje na dietah neuspesni:

1. Nage telo se bori proti temu (upocasnitev metabolizma).

2. Nasi moZgani se borijo proti temu (vse, kar delamo, je, da razmi$ljamo o hra-
ni).

3. Na3a vsakodnevna okolica se bori proti temu (v TV-oglasih, na plakatih in v
trgovinah ne ogladujejo solat, ampak kalori¢no nezdravo hrano).

Milijoni let evolucije so pustili posledice. Nage telo ne mara izgubljati teZe; to je
zanj alarm in na vsak nacin se ho¢e temu izogniti. Ljudje, ki poskusijo jesti samo
solato, uspe$no izgubijo nekaj kilogramov na zacetku, a kmalu ugotovijo, da se
huj$anje nato ustavi. Ko jemo premalo, za¢ne nade telo varéevati, za¢ne "ugasati"
Zivlienjsko nepomembne procese (da prihrani energijo) in porabljati miSice (za
pridobitev hitrega vira dobre energije za procese, ki so Zivljenjskega pomena za
preZivetje).

Druga tezava se pojavi, ko za¢nemo znova jesti "normalno". Kilograme pridobi-
mo nazaj $e hitreje, kot smo jih izgubili. Ko jemo premalo, za¢nejo nasi mozgani
e bolj zavzeto razmidljati o hrani. Lahko se seveda vsemu temu upiramo, a je
proces podoben potiskanju skale v neskon&en hrib. Mali padec motivacije sprozi
popuscanie.

A za tak neuspeden poskus ne smemo kriviti svoje motivacije. Namesto klasi¢ne
diete (vse ven) svoje stranke u¢im, da shujsajo tako, kot so se zredili, nevede. Na
vprasanje Kako si se zredil2 namre¢ navadno dobim odgovor: Ne vem, se je kar
zgodilo. Z majhnimi triki lahko pretentamo svoje telo (metabolizem), mozgane in
spremenimo svoje okolje, da dela v na3o korist in ne v $kodo.

Aja, $e to, beseda dieta v resnici izhaja iz latinske besede diaeta in pomeni nacin
Zivljenja.
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13.

Nekaj casa se mi je teza manjsala, zdaj pa se
je ustavilo. Kaj naj naredim?

Noéo telesa so pravzaprav narejena za prilagajanje in izguba teze je eden izmed
tak3nih procesov. Nasprotno, ¢e bi hujali v nedogled, bi dejansko lahko stradali
do smrti. Zaradi tega se ob dolgoro¢nem primanikljaju v prehrani telo odzove
tako, da zniZa porabo dnevnih kalorij.

Vendar odgovor po navadi ni univerzalen za vse, zato je to vpradanije, ki zahteva
dalj$o analizo, predvsem za ugotavljanje razlogov, ki jih je zares veliko.

Mozni vzroki za mirovanije teze so:

- Preve¢ kalorij za trenutne potrebe je pogost razlog, ¢e smo nekaj ¢asa drasti¢no
hujsali in je telo zniZalo porabo kalorij. Klju¢no je, da ne e dodatno znizujemo
kalorij, kar lahko privede do utrujenosti, pomanijkanja motivacije. Naredimo na-
sprotno, kalorije zvi$amo za nekaj ¢asa. Priporoc¢am, da to naredite ob dnevih,
ko trenirate.

- Premalo konstantni in intenzivni treningi tudi vplivajo, saj ko se telo prilagodi
hrani, se prav tako prilagodi na trening. Kar je bilo prej$nji mesec izziv, danes
mogoce ni. Pri premalo intenzivnih treningih telo seveda ne dobi dovolj impulza
za spremembe, to je za izgradnjo novih midic in porabo energije iz macob.

- Preve¢ ogljikovih hidratov za nage potrebe

Preberi veé v: Nekdo mi ie rekel, da sem telesni tip, ki slabo prenasa oglji-
kove hidrate. Ali se jih moram izogibati, ¢e Zelim shujati¢ (stran 9)

-Premalo beljakovin v prehrani prav tako vpliva. Ce na tvojem jedilniku primani-
kuje beljakovin, so procesi za izgradnjo misic in njihovo regeneracijo manj uspes-
ni ali celo ustavlieni. Ker so miice velik porabnik energiie, je to lahko problem, v
praksi sicer pogostejsi pri Zenskah kot pri moskih.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

- Preve¢ freningov ni dobro za nas, saj nase telo nima dovolj ¢asa za regeneraci-
jo. Pri najbolj popularnem programu za huj$anije "lzgubi 2 konfekcijski tevilki" tre-
niramo 4-krat tedensko v fitnesu, kjer sta 2 treninga tezka in 2 srednje zahtevna.
Poleg tega 1-krat tedensko vadeci naredijo laZji kardio trening v naravi ali doma
krozni trening. To je pri meni pokazalo najbolj$e rezultate v praksi.

- Preved stresa

Preberi veé v: Zakaj je spro$¢anje misli pomembno, &e je moj cilj samo
hujSanje? (stran 67)

- Slab spanec oziroma nekakovosten spanec je lahko zacetek vsega slabega, bolj
obcutimo posledice stresa, delamo slabse treninge in teZje sledimo zdravi prehra-

ni. Ker je spanje klju¢ni del napredka, o njem pidem Ze nekaj let.

Na kaj vse spanje vpliva, kako ga izboljSamo, preberi kaCIi:

20



21

14.

Imam sodelavca, ki jé zares katastrofalno, a
se mu nikjer ne pozna. Kako je to mogoce?

Pogos’ro se zgodi, da ima stranka s prekomerno telesno tezo sodelavca ali prija-
telja, ki zjutraj poleg kave poje sirovo $tru¢ko, pozneje pa $e eno kavo s smetano
in rogljickom, a ob tem nima teZav z odve¢nimi kilogrami. "Trener, ¢e jaz za¢nem
tako jesti, se takoj zredim". Kako je mogocle, da ima lahko sirova $tru¢ka tako
razli¢ne vplive? Da bi izvedel odgovor iz prve roke, sem naredil majhno raziskavo.
Povprasal sem nekaj teh "suhih fenomenov', kako sicer Zivijo in kaj jedo. Ugotovil
sem, da ti ljudje doma jedo drugace. Mogoce je njihova prehrana na prvi pogled
res katastrofalna, a mnogi izmed njih si doma po sluzbi pripravijo zdrav, topel ob-
rok in tudi zvecer ne obsedijo pred TV-jem s ¢ipsom. Nobenih prenajedanj. Jedo,
ko so la¢ni, in nehajo takrat, ko so siti.

Druga stvar, ki so mi jo povedali skoraj vsi, je bilo opiranje na nekak§na mocna
osebna pravila. Ta so:

1. Ce v sluzbi pojem ve& kot navadno, potem za velerjo pojem mani.

2. Ce zjutraj ugotovim, da so mi hla¢e malce tesne, jem naslednje dni med sluz-
beno malico bolj zdravo in morda malce man.

Na prvi pogled se sli§i naivno in brez veze, a upostevajmo $e eno drobno dejstvo:
suhi ljudje navadno nosijo bolj oprijete hlac¢e in majice kot debelejsi, ki imajo
obi¢ajno raje bolj ohlapna obladila. Suhi tako hitreje opazijo dodaten kilogram
oziroma centimeter okrog pasu. Zaradi tega se njihov alarm vklopi prej. Ko prete-
zka oseba opazi, da se je zredila, ima navadno na tehtnici vsaj nekaj kilogramov
vec kot nazadnije. Temu prepogosto sledi hitro huj$anje. A treba je upostevati, da
taksna oseba lazje izgubi isto Stevilo kilogramov kot suha oseba, a to seveda ni
realno glede na izhodi$¢no tezo obeh oseb; treba je pogledati odstotek izgubljene
teze.

V svoji raziskavi sem ljudi z normalno postavo vprasal $e nekaj, kaksno hrano
kupuijejo oz. kak3ne velikosti embalaZe obicajno izberejo. Odgovor je bil: Ker
doma ne jem vsakodnevno oz. pogosto, si navadno kupim manije koli¢ine (kon-
zerve, steklenice, vrecke), da je hrana vedno sveza in je ne mecem stran. Nava-
dno je v njihovih hladilnikih vse manje: konzerve s fizolom ali tunino, skatle z jajci
in testeninami ipd. Vec&je embalaZe nas pogosto zavajajo in za obrok odmerimo
ve&, kot bi, & bi imeli doma manijéa pakiranja. Ce upostevamo vsakodnevno
tak$ne navidezno majhne ukrepe, se dodatne kalorije za¢nejo nabirati.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

15.

Med tednom jem super, a potem pride vikend,
ki me cisto vrze iz tira. Kaj nqj naredim?

To je pogost problem vecine ljudi. Med tednom velja hud "nemski" sistem. Vse
je prera¢unano, sluzba, obroki, treningi in druZenie s prijatelji. Potem pa pride
vikend in takrat ni nobenih pravil. Jemo, ker smo la¢ni, ker nam je dolgcas, ker
se dobro pocutimo, ker se slabo polutimo. Vse je razlog za to, da damo nekaj v
usta.

Prvi nasvet bi bil, da pogledamo na prehranjevanje ob vikendih iz zunanije per-
spektive in prepoznamo trenutke, ki vodijo do prekomernega prehranjevania.
Veasih je to le nase spro$ceno razmisljanije, da je vikend in da ni pravil. Kako to
spremeniti¢ Najlazji na¢in je, da postavi§ nekakna pravila. Zamisli si jih Ze med
tednom in ne v soboto zjutraj. Naértuj, kaj bo za zaijtrk, kosilo, malice in vecerjo.
Kdaj bo ¢as za te obroke ter ali je v hladilniku vse, kar potrebujem?

Sprozilni trenutek je lahko ta, da je hrana vedno na voljo. Pogosto se lakota za¢-
ne z o¢mi. Kdaj prej postanemo laéni2 Ce se v kuhinii ves &as sprehajamo mimo
hrane (naj bo to $katla s kruhom ali posoda s sadjem) ali &e je pult prazen? In to
ni samo psihologki razlog. Je bioloski. Nekaj, kar je ukoreninjeno v nas.

Ko gledamo hrano, se slina za¢ne nabirati v nasih ustih. Nase oci sporodijo mo-
7ganom in Zelodcu, da je ¢as za hranjenje in naj se pripravijo nanj. Zaradi tega
lahko zacuti§ obclutek lakote veliko prej, kot bi ga sicer.

Poleg tega smo za vikend bolj socialni in jemo v druzbi. Ko gremo k star§em na
kosilo, je pomembno, da se ne pretvorimo v otroka, ki je pojedel vsako ¢okola-
do na mizi. To so bili drugi ¢asi, prijatel].

Ko jemo v druzbi, je nase prehranjevanije prilagojeno skupini (koli¢insko in
&asovno jemo povpredno kot ostali ¢lani). Ce hogemo poijesti manj, poskusimo
naslednje: jesti za¢nemo takrat, ko za¢ne zadnja oseba jesti, prenehamo takrat,
ko preneha prva oseba, hitrost prehranjevanja je enaka osebi, ki je najpocasne-
ie.
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16.

Ko grem na nedeljsko druzinsko kosilo, sta
povsod samo pregresna hrana in pijaca.
Na tak nacin je nemogoce shujsati.

Kaj lahko naredim glede tega?

Skoro] vsi mi imamo tak problem, suhi in debeli ljudje, celo trenerii. Sploh pa je
tezavno, Ce izhaja$ iz tak$ne druZine, ki d& veliko na sre¢anja, skupno obedovanie
in gore hrane. Ne moremo spremeniti svoje kulture in star§ev. Tega niti ne posku-
$ajmo. Veliko laZje in ucinkoviteje je spremeniti sebe ter svoje okolje kot druge in
okolico.

Prva tezava druZinskih kosil je koli¢ina. Resitev v izogib prenajedanija je lahko
naslednja. Po raziskavah nas ne nasiti le sama hrana, ampak tudi drugi dejavniki,
kot sta na primer prazen kroznik in prenehanije s prehranjevanjem ostalih za mizo
ter drugi podobni dejavniki. Zato priporo¢am, da pri omizju izbere§ osebo, ki jé
najpocasneije, in spremlja$ njen tempo. Za¢ni jesti takrat kot zadnja oseba in pre-
nehaj takrat, ko konéajo drugi. To ti lahko prihrani nekaj sto kalorij.

Druga tezava pa je slaba izbira hrane. Seveda bo najpreprosteje, da si pametno
oblikuje$ svoj kroznik: namesto ve¢ krompirja, riza ali testenin dodaj vel zelenja-
ve. To spremenjeno razmerje nam lahko prihrani 200-300 kalorij.

Tretji nasvet je, da prilagodimo vecerjo druZinskemu kosilu. Ce je bilo za kosilo
veliko kalori¢ne hrane, naj bo za vecerjo le lahka solata. Ce upostevamo vse
namige, druZinsko kosilo ne bo vec tako problemati¢no.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
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17.

Mislim, da ne morem ziveti brez kruha.
Kako naj se resim tega obcutka?

Kruh je zares nekakdno posebno Zivilo, bil je Ze v sami zgodovini nagih predni-
kov. Preprecil je marsikatero lakoto in nekaterim predstavljal edini obrok v dnevu.
Dandanes se za nekatere ni veliko spremenilo. Kruh je $e vedno ostal osnovno
Zivilo, primerno za vsak obrok. Jedo ga veckrat na dan z razli¢nimi namazi. Ne-
kateri jedo kruh pred vecerjo, za vecerjo in e pozneje pred TV-jem. Tudi sam sem
velik ljubitelj kruha in ta odgovor je napisan tudi zame.

No, kako pojesti manj kruha?

Poglejmo si tipi¢no situacijo, ko jemo vec kruha.

a) |z sluzbe pridemo domov z ob&utkom lakote. Medtem ko si pripravljamo kosilo/
velerjo, pojemo nekaj kosov kruha. Resitev: Umakni kruh izpred o¢i. Kar 90 %
odlogitey, ki jih naredimo dnevno, so rezultat starih navad in nadega nezavednega
ravnanja. Ce menig, da vseeno potrebuijes kos kruha, si reci naglas: Pojedel bom
kos kruha, ¢eprav si pripravljam velerjo. To bo zbudilo tistih 10 % moZganov.

Mogoce se zjutraj uspe$no upiramo kruhu, a zvecer, ko je nasa volja Ze "utrujena"
od dolgega dne, o¢i vidijo le $e tisti velik sendvi¢. V tak3nih trenutkih navadno
mislimo, kako kruh dobro disi in je hrustljav ter kako ga bomo pojedli le koscek,
da omilimo lakoto, preden bo vecerja skuhana. Zabavna stvar je, da so te misli
lahko nasi stari spomini in ne dejanska situacija. Ali si se kdaj spomnil trenutka,
ko si si lomil zobe z Zve¢enjem starega kruha? Jaz sem se. In jaz sem celo profe-
sionalec.

Ce si %eli§ pojesti manj kruha, potem je zadnje mesto zanj kuhinjski pult. Saj ves,
pravilo "stran od o&i". Bolje ga je hraniti v predalu ali ga sploh ne kupiti. Tako bi
celo v tistih trenutkih, ko bi nam kruh najbolj prijal, dvakrat premislili, ali se nam
liubi usesti v avto in se zapeljati do najblizje trgovine.
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Gremo nazaj k bistvu in odgovoru.

Ti: Kako pojesti manj kruha?

Jaz: Ali se lahko zmeniva, da kruha ne hrani§ doma?2 Ko dobi$ potrebo po njem,
se zapelji ali sprehodi do trgovine/pekarne. Pozor, kruh ni prepovedan. Pravilo
ie le, da kupi¥ manigi kos. Ce ga poje in si ga zazeli¥ $e veg, se lahko e enkrat
obrnes proti trgovini in znova kupi§ dodatni kruh.

Ti: Ali me podcenjuje$? To ne bo ni¢ drugace.

Jaz: Mogoce zdaj misli§ tako, ampak moja zgodovina pravi drugace. Ker smo
lena bitja, tudi v ¢asu najve¢jega napada "tehtamo", ali se nam res splaca iti po
kos kruha. Mogoce bomo celo enkrat to naredili, nikoli pa ne 2-krat v istem dne-
vu. Predstavljaj si, kaj bi si prodajalec mislil, ko bi te srecal drugi¢ v eni uri.

Seveda, lahko poskusimo z nadomestilom. Namesto belega, hrustliavega kruha
se zdi kakovosten polnozrnati ali beljakovinski kruh bolj$a izbira.

Poleg tega 3e, &e si ljubitelj sendviéev, predlagam, da kruh ne dominira
v sendvi¢u. Namesto veliko kruha in malo solate ter beljakovin poskusi v
drugaénem razmerju.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
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18.

Jaz res nic ne jem, pa se vseeno redim. Kako
je to mogoce?

L]udie, ki imajo prekomerno telesno tezo, velikokrat povedo, da ne jedo zajtrka
in/ali kosila, pa vseeno ne morejo uspe$no shujdati. Ko te ljudi vprasam, kaj se
najde na njihovih pisalnih mizah, pa na domacem kuhinjskem pultu in tudi v
predalekih v avtu, so to navadno mali pigkotki, oreski ter ¢okoladice, a hitro do-
dajo, da tega v bistvu skoraj nikoli ne jedo. Zatem jih prosim, naj konec dneva
prestejejo te piskote in Cokoladice. Mislim, da takrat postanemo enakih misli, ko
prestejejo, da nekaj kosov manika.

Velinoma ugotovim, da enostavno pozabijo na hrano, ki so jo pojedli. Jedo ne-
zavedno, medtem ko se ukvarjajo z drugimi stvarmi (pisanje porocila v sluzbi,
pospravljanje po kuhinji, voznja ...).

Raziskave profesorja Briana Wansinka so pokazale, da debeli ljudje pozabijo ok-
rog 40 % vseh kalorij, ki jih zauZijejo ¢ez dan. Suhi ljudje ob tem pozabijo le
10-20 % kalorij. Poleg tega je treba upostevati $e vecerjo, ki je navadno pri lju-
deh, ki preskakuijejo zajtrke in kosila, obilnejsa.

Si zeli§ prebrati veé? Tukaj je resni¢na zgodba:
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19.

Med delom se ne morem upreti slabi hrani. V
sluzbi je napeto, delamo veliko in ko je cas za
malico, si zazelim nekaj sladkega; navadno
pojem kaksno cokoladico, rogljicek ali piskotke.
Kaj lahko naredim glede tega?

De]onsko ie nekaj razlogov, zakaj ¢utimo potrebo po taki hrani.

Prvi je povsem fiziolo$ki. Ce imamo tetke, miselne naloge, so nasi mozgani obre-
menjeni in porabljajo energijo. Po navadi taksno, ki se najhitreje absorbira, to so
ogljikovi hidrati.

Drugi razlog je ¢asovna logika. Za hrano, kot so roglji¢ki, ne potrebujemo veliko
¢asa in energije, da bi jo prezvedili, ker se skoraj stopi v ustih. S tfem je nade pre-
hranjevanije olaj$ano.

Tretji razlog je ta, da je taka hrana predelana in ima direkten vpliv na nase moz-
gane ter pocutie. Ko je delo tezko in stresno, nasi mozgani holejo to kompenzirati
v oblike hrane, po navadi take, kot sem jo sedaj opisal.

Veé o tem na:

Prvi nasvet: Tak$ne slabe izbire naredi tezje dostopne, zdrave izbire pa naj bodo
vedno na voljo. Vsi se ujamemo v delo in po nekaj urah ugotovimo, da Ze od jutra
nismo ni¢ pojedli in da smo Ze precej la¢ni. Navadno si Zelimo pojesti nekaj zelo
na hitro, saj ne Zelimo izgubiti koncentracije in ¢asa za delo. In ¢e smo toliko v
delu, tudi nismo tako pozorni na to, kaj pojemo.

Rad uporabljam izrek: Preoblikuj zdravo hrano v 'fast food" in nezdravo hrano v
"slow food".

Prelisi¢i svoje telo in poskrbi za zdravo zadovoljitev, ki pa mora biti Ze vnaprej
pripravliena. Ce si torej zazelimo nekaj sladkega in imamo dve izbiri: (a) zdrava
malica, ki smo si jo pripravili doma Ze zjutraj in b) najljub$a ¢okoladica iz trgovine
(imej mo&no osebno pravilo, da je npr. ¢okoladica je prepovedana ali je$ le ¢oko-
ladico iz trgovine). Statisti¢cno bomo prej posegli po malici s pisalne mize. Veasih
nas bo premamila ¢okoladica, a gotovo ne vsak dan.

Se malo znanosti iz ozadja:

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

20.

Spremljam oddajo The Biggest Loser in
nekateri tekmovalci so izgubili res veliko
kilogramov. Mislis, da jim bo uspelo obdrzati
taksno postavo, ko se oddaja konca?

b d

Ce bodo spremenili svoje razmisljanje, potem bodo uspe$ni. Ce pa bodo raz-
misljali enako, kot so pred samo oddajo, se bodo verjetno zredili nazaj. A zakaj?
Zelo tezko je biti suhec z razmisljanjem debele osebe.

Saj pozna$ zgodbo o obic¢ajnih ljudeh, ki zaradi zadetka na loteriji ¢ez no¢ pos-
tanejo milijonarji. Cez nekai let bankrotirajo in kon&ajo v dolgovih. Mislim, da se
enaka stvar zgodi tukaj. Tisti novopeceni milijonar je res imel na rac¢unu milijone,
a $e vedno je razmisljal kot povprecen smrinik. Lahko izgubimo veliko kilogramov,
a &e potem $e vedno razmisljamo kot debeli ljudje, se bomo zredili nazai.

Zaradi tega je pomembno, da med svojim huj$anjem spreminjamo tudi svoje
razmisljanje, pogled na Zivljenje in vsakodnevne vzorce obnasanija. Iskreno upam,
da tem ljudem uspe.
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21.

Pogosto imam napete misice v ramah in vratu,
kar mi povzroEa glavobol. Kaj lahko naredim
glede fegq?

Boleéino v vratnem delu je enakovredna bolecini v krizu. Je nekaj razlogov, zakaj
pride do tega.

Vpra$aj druge ljudi zakaj, rekli bodo, da je vzrok v sedenju. Ampak sedenje je
nasa sedanjost in prihodnost. Osebno tudi sam prezivim skoraj vsak dan ve¢ kot
6 ur na pisarniskem stolu.

Seveda je pri tem klju¢na nastavitev visine sedeza in ekrana. Najbolj udobni stoli
ali velike Zoge ne naredijo veliko. Po navadi vedno zlezemo nazaj v udoben polo-
7aj. Znanstveno dokazano je, da spreminjanje poloZajev pomaga.

Ce imag priloznost nekaj ¢asa delati sede, zatem stoje, klece, bo to odli¢no za
celo felo in ne samo za ramenski del.

Poleg tega ustvarjanje pocitka in delanje vaj med delom pomaga. Poskusi si vsa-
kih 60-90 minut vzeti 3-5 minut premora in narediti nekaj razteznih vaj. Daj svoje
roke za glavo in medtem ko sedi, zavrti svoj pogled in prsni del hrbtenice v eno
in drugo smer.

Druga ucinkovita vaja je dvigovanie rok v &rko Y. Ta vaja bo aktivirala migice spo-
dnjega trapeza, ki po navadi delajo premalo.

Kje se ta zategnjenost zacne?

Pri dihanju. Ljudje, ki dihajo plitvo (s prsnim delom), imajo velikokrat zategnjene
midice zgornjega trapeza. Vsake toliko preusmeri svoje dihanje v trebugni del in
zavedno spuscaj lopatice.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
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22.

Danes sem jedel slabo hrano. Moram na
treningu narediti vec vaj?

Nikoli ne priporo¢am kompenziranja slabe prehrane s teZjim treningom, ker je
to vojno stanje.

Bitka, ki se nikoli ne konca. Vsaki¢ je mogoce pojesti $e¢ malo vee in se e bolj
izmuciti na treningu.

Ce si pojedel nezdrav obrok, ni¢ hudega, saj so &isto Zivlienjski del procesa in del
igre preobrazbe. Ni potrebe po obcutku krivde. Pomembno je, da si priznas, da
se je fo vendarle zgodilo, da ne more$ ni¢ spremeniti in da bodo tvoji naslednii
obroki tak$ni, da te pripeliejo do zastavljenega cilja.

Je en izraz, ki se uporablja pri psihologiji prehrane.
Jem, ker sem nesrecen in nesreen sem, ker jem.

Vitalno za tvoje zdravije je, da tega ne povezemo s treningom.

Zapomni si: Cilj ni popolnost, ampak biti 1 % boljsi. Ne bolj3i od svojega
idola, ampak od samega sebe.
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23.

Jem brezglutensko hrano, a teze ne izgubljam.
Kako je to mogoce?

L]ud]e, ki se drzijo kakdnega prehranskega rezima — npr. brezglutenske prehrane,
taksne z malo ogljikovimi hidrati ali vegetarijanske hrane — véasih pozabijo, da
ie zelo pomembna stvar pri izgubljanju teZe pravzaprav koli¢ina hrane in njena
kalorijska vrednost.

Ce je zdravo, lahko pojem ve¢, si mislijo, in pogosto pojedo toliko preved, da
ustvarjajo kalori¢ni presezek in posledi¢no ne izgubljajo na tezi. Pogosto se zgo-
di tudi, da ljudje, ki se izogibajo glutenu, vecino kalorij pridobijo iz enostavnih
ogljikovih hidratov, sladkorjev, ki lahko zavirajo proces izgube telesne teZe in/ali
ma3cobe.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
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24.

Je "muskelfiber” pogoj dobrega treninga?

Zopoznelo migi¢no bolecino ali po domace "muskelfiber" povzro¢ajo mikropo-
gkodbe misi¢nih vlaken in lahko posredno vplivajo na razvoj misic.

Razlog je ta, da se telo odzove na poskodbo misic podobno kot na okuzbo. Ko
telo enkrat zazna poskodbo, se imunske celice preselijo na poskodovano tkivo,
kijer pomagajo ohraniti strukturo tkiva. Muskelfiber nekako spodbudi misico h
krepitvi na prilagoditev k prihodnjemu stresu.

Po drugi strani pa muskelfiber ni predpogoj za gradnjo misic. Misice, vezivno tki-
vo in imunski sistem tudi brez njega postanejo ucinkovitej$i pri odpravi poskodb
tkiva, ki nastanejo med napornim treningom.

Poleg tega je preved muskelfibra $kodljivo za migi¢ni napredek. Ce te misice tako
bolijo, da ne more$ sedeti ali se pocesati, to pomeni, da felo ni bilo zmozno

odpraviti podkodb na misicah.

Ponavadi ga imamo, ko za¢nemo na novo trenirati ali ko imamo ¢isto nove vaje.

Preberi veé: o treningu nisem dovolj utrujen/-a. Ali lahko dodam kak$no

dodatno vajo? (stran 7)
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25.

Treniram zgoddaj zjutraj. Ali naj jem pred
treningom?

b4
Ce liudje jedo nekaj minut pred treningom, lahko &utijo slabost in manj energije
ter koncentracije med treniranjem, zato tak$nim takega obroka ne priporocam.

Kar opazam v praksi je, da ljudje brez obroka naredijo slabsi trening. Po nava-
di jim zadnjih 15-20 minut treninga gre slabse. Ker tudi ne Zelim, da trenirajo
popolnoma brez goriva, moc¢no svetujem, da poskusi vadedi vstati dovolj zgodaj
pred treningom, da poje kakovosten zajtrk, ki mu ne povzro¢a slabosti, ali vsaj
spije polovico beljakovinskega napitka, ki je sicer namenjen ¢asu po treningu.

Imam tudi dobre izkugnje, ¢e posameznik pije beljakovinski napitek med trenin-
gom. Dejansko tukaj i§¢em sladko to¢ko v obroku, ki nam ne povzroc¢a slabosti
in nam daje energijo.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
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26.

Me bo trening z vtezmi naredil Siroko kot
mo§kega?

To strah pred misicami je odvrnil marsikatero Zensko od fitnesa. Lahko bi pisal o
raziskavah, ki pravijo, da to ni mogoce, po drugi strani pa je ¢edalje vel Zensk, ki
imajo vedji biceps od mojega.

Kar je dokaz, da je to mogoée doseéi. In kako se to zgodi?

Trening z utezmi takoj po koncu treniranja res ustvari ve¢ misi¢nega tonusa, kot
na primer tek na tekalni stezi, a u¢inek je le kratkorocen in ni povezan z dejanskim
pridobivanjem vegjih misic. Zenske te¥je pridobivajo na miiéni masi kot mogki,
poleg tega je vecanije misic v veliki meri odvisno od prehrane (in prehranskih do-
polnil) in drugih dejavnikov treninga ($tevilo ponovitev, serij, teze, premora med
vajami itn.) ter od same izbire vaje.

Do trenutka, ko sem to pisal, sem treniral ve¢ kot 200 Zensk. Vse so trenirale z
uteZmi in nobena ni imela ve¢jega bicepsa kot jaz. Najve¢ja razlika med mojimi
programi in programi, ki ustvarjajo bodibilderja, je volumen treninga. Na primer,
oni bodo naredili 10 vaj v petih serijah in z 12 ponovitvami, jaz se bom skoncen-
triral na 5 vaj v 2-3 serijah z 12-15 ponovitvami. Manj volumna bo sproZilo manj
signalov za ustvarjanje novih misic.

Véasih se pohecam, da bomo vsak trening primerjali obseg roke. Ko bo pri§lo do
enake $tevilke, kot jo imam jaz, bo to znak za alarm in spremembo.

Preberi ve&: Ali moram vsaki¢ delati druge vaje in dvigovati vel teze, da

"presenetim" midico? (stran 3)
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27.

Treniram pozno zZvecer.
Ali naj jem po ’rreningu?

Brez oklevanja je moj odgovor pritrdilen. Po treningu moras vedno poskrbeti za
obrok za regeneracijo, ne glede na to, kdaj trenira$. Pravzaprav so moja prehran-
ska priporocila, da svojo prehrano prilagodis tako, da je odvisna od treninga in
ne od dejanskega ¢asa. Imej obroke pred treningom in obroke po njem ter ne
klasi¢nih zajtrkov, malic, kosil in vecerij.

Po treningu je raven kortizola, stresnega hormona, po navadi visoka in ga Zelimo
znizati. Kortizol je "sovraznik" spanja in tudi eden od razlogov, zakaj se zbudimo
sredi nodi.

Pa vendar, e je to res pozna ura, ki bi lahko vplivala na spanje, predlagam lozje
| panje, p g |
prebavljiv obrok v manisi kolic¢ini.
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28.

Katere vaje so najbo|j§e za oblikovqnje prsnih
misic?

Mo] prvi odgovor bi bil potiski naprej, torej potiski s prsi s palico ali z ro¢kami,
metulicek s kabli ipd.

Res pa je, da sta pomembni tudi sama tehnika izvajanja in mo¢ nasprotnih misic.
Ce delamo z napacno tehniko, bomo pri enaki vaji uporabljali druge misice.

Navadno se zgodi ¢ezmerna uporaba midic sprednjega dela ramen in rok. Ce
nasprotne misice niso dovolj okrepliene, bo telo preventivno zaviralo napredek
zaradi moznosti poskodb.

Vel kot vaja je klju¢no, da znamo povezati miSico z mozgani. Ce delamo vajo za
prsne midice, je pogoj, da ¢utimo prsne misice.

Naijbolj$a knjiga, ki prikazuje pravilno izvedbo in
aktivacijo doloéenih misic, je:

36



37

29.

Ne zelim se "nabildati”, zato uporabljam le
enokilogramske vtezi. Je to premalo?

Miéiéno rast ali "bildanje" je odvisna od ve& dejavnikoy, in sicer prehrane (vedji
vnos kalorij, predvsem beljakovin) ter treh mehanizmov, ki so povezani s telesno
vadbo: napetost v midicah, obremenitev misice in presnovni stres.

Napetost v miSicah se dogaja predvsem pri obremenitvenih treningih in je na
splo§no najpomembnejsi dejavnik pri gradniji misic. Okvirno velja, vedja, kot je
napetost, dovzetnej$i smo za pridobivanje misi¢ne mase. To je razlog, zakaj bo-
dibilderji laZje dobivajo maso, &eprav dvigujejo manj$a bremena kot 1. i. power-
lifterji.

Smiselno je, da ne dvigujemo takine velike teZe, ¢e ne Zelimo misic. Vendar ce
smo zmozni narediti eno ponovitev pocepa s 30 kg, je potem Cisto smiselno dvi-
govati 15-20 kg, &e si Zelimo imeti nekaj od treninga. En kilogram je definitivno
premalo.
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30.

Nimam casa za kuhanje.
Lahko vseeno izgledam dobro?

Defini‘rivno. Ce je tvoja tezava pomanikanie &asa, predlagam, da si vecino obro-
kov pripravi§ takrat, ko ga ima$ (npr. v nedeljo ali sredi tedna). Pomisli na primer,
da se Sest jajc skuha v enakem &asu kot tri. Zelim povedati, da si lahko pripravig
ve¢ podobnih obrokov naenkrat.

Ce %eli§ zjutraj jesti jaj¢no omleto, lahko vedino dela opravié vecer pred tem.
Nasekljaj Zeleno zelenjavo, ubij jajca in vse skupaj shrani v hladilnik. Nekateri
liudje bodo rekli, da taka hrana nima enakega okusa kot &isto sveZe pripravljena.
A po mojih izku$njah takdna mesanica v plasti¢ni posodici ¢ez no¢ ohrani prvotne
lastnosti in zares ne vpliva na sam rezultat — torej na pe¢eno omleto.

Se ena resitev ob pomanijkanju ¢asa je, da se pozanima$ in poiice$ restavracije
ter menze, ki imajo hrano, ki ti ustreza. Mnogim omenjena priprava obrokov
vzame najvec ¢asa in se zato z odporom odlocajo za spremembo. A vredno se je
navaditi, saj je ta priprava zelo pomembna toc¢ka preobrazbe in zdravega nacina
Zivljenja.
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31.

Ali lahko shujsam brez beljakovinskih
napitkov ?

Po treningu so nase midice utrujene in poskodovane (mikroposkodbe), zato
potrebujejo hranila za regeneracijo, e posebej beljakovine. Najhitrej$i in naje-
nostavnej$i nadin je beljakovinski napitek, ki se v telesu hitro absorbira.

Pa vendar to ni pogoj. Klju¢no je, da imamo beljakovinski obrok tik pred ali po
treningu.

To velia $e posebej za ljudi, ki Zelijo pridobiti na migi¢ni masi, profesionalne
$portnike, ki imajo naslednji trening Ze ez nekaj ur.

Okno za napredek je malenkost dalj$e za ljudi, ki Zelijo izgubiti tezo. V vsakem
primeru si Zelimo imeti obrok v okviru 2 ur po treningu.
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32.

Kako pogosto moram trenirati?

Tukoi ni specifi¢nega recepta. Odvisno je od tvojega cilja in ¢asovnih zmoZnosti.
Vsak trening Steje.

Ce zeli¥ izgubljati madobno maso, priporo¢am vsaj 3 ure treninga na teden. Naj-
vecje uspehe sem sicer dosegal z ljudmi, ki so trenirali 5-krat ali 6-krat tedensko.
Tukaj sicer ni bil pogoj trening v fitnesu, ampak fizicna aktivnost, ki je ljudem po-
rabljala kalorije in jih zavedno spominjala, da so v procesu huj$anja. Posledi¢no
so se lazje drzali zdravega prehranjevania.

Za pridobivanje misic je odli¢no trenirati 3-krat tedensko. V napredni fazi je po
navadi treba povecati treninge na 4-krat tedensko.

Ce so tvoiji cilji ohranjanie te¥e in postave, lafje obvladovanie stresa ter boljge po-
utje, priporo¢am 2 uri tedensko. Ce je omeijitev ¢as, lahko te treninge poljubno
razdeli§, npr. na 3-krat po 1 uro, 4-krat po 45 minut ali 6-krat po pol ure.

Za odpravljanje bolecin treniramo 2-krat ali 3-krat tedensko, ljudi pa spodbujam,
da korekcijske vaje (kar je njihovo ogrevanie v fitnesu) naredijo vsakodnevno.
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33.

Rad treniram vsak dan, ampak vsi mi
govorijo, da moram pocivati. Ali je to res,
ceprav se pocutim dobro in energicno?

Trening v najglobliem pomenu oznaduije stres za nase telo. Ne glede na to, kako
nam to prija.

Pa vendar, pocivanje ni le lezanje na kaveéu. Lahke aktivnosti, kot so sprehodi,
kolesarjenje, plavanie, lahko dejansko pospesijo proces okrevanija in priprave na
nov trening. Prehrana, spanje, hidracija so klju¢ni elementi okrevanja.

Ce imas tukaj 5 kljukic, so to znaki, da program deluje.

VECJA
VOLJA DO
TRENIRANJA

MANJSI

ODSgggEK NIMAS OBCUTKA
MASCOBE ODREKANJA,

IMAS OBCUTEK,
£ DA JE TO DEL

TVOJEGA VSAKDANA

&)
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34.

Zelim si izgubiti mascobo. Ali to pomeni, da
moram cutiti lakoto?

No§ splo3ni nasvet je: jej, ko si lacen, in ne jej, ko si sit. A to je lahko slab nasvet
za nekatere, ki so la¢ni takoj po obroku, in tiste, ki lahko preZivijo cel dan brez
hrane. Predlagam, da se naudi§ "posludati' svojo lakoto in sitost fer se drZi§ tega
¢asovnega razmerja:

0 ur po obroku ali takoj, ko nehas jesti: Verjetno je $e vedno prisoten manisi
obcutek lakote, a poakaj. Miniti mora $e 15-20 minut, da pride ob&utek zado-
volistva od obroka. Ce si hitri prehranjevalec, malo pocakaj, preden gres iskat ge
dodatno hrano.

1 uro po obroku: Poluti§ se sitega, brez potrebe po naslednjem obroku.
2 uri po obroku: Zagenjas ¢utiti rahlo lakoto, ampak obéutek ni preve¢ mocan.

3 ure po obroku: Cuti§, da je ¢as za nasledniji obrok. Tvoja lakota je na lestvici
1-10 (10 = zelo velika lakota) med 7 in 8, ampak je lahko odvisna tudi od tega,
kdaij si treniral in kolikéna je tvoja dnevna fiziéna aktivnost. Se vedno nisi lagen?
Verjetno si pri svojem prej$njem obroku pojedel prevec.

Veé kot 4 ure po koncu obroka: Si precej lagen in vse misli so pri hladilniku.
Oznaka lakote je med 8 in 9. To je trenutek, ko se pojavi obcutek "zdaj bi pojedel
karkoli".

Ce pusti§ lakoti vztrajati toliko ¢asa, so moznosti za slabe prehranske odlocitve
veclje.
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35.

Ali je CrossFit najboljsi nacin treninga?

Velike teze, mnogo ponovitev in serij ter malo pocitka — dobrodosel v svet muce-
nja. To je lahko kratek opis CrossFita. Tako bi radi trenirali vsi, a Zal vsakodnevno
ne gre. Tak$ni treningi so iziemno naporni in pekoce miSice naslednjih nekaj dni
so neizogibne (ob nepravilni vadbi pa mogoce tudi poskodbe), kar pa seveda
zahteva vel ¢asa za regeneracijo.

Sam delim treninge v $tiri kategorije, ki se med sabo razlikujejo po intenzivnosti
in volumnu. Pojem intenzivnosti najbrz Ze poznas; gotovo si Ze slidal, da nekdo na
primer izvaja visokointenzivni trening. Poudarek je na razli¢nih obremenitvah in
naporu. Volumen pa je izraz, ki je dobro znan v svetu bodibuildinga. O volumnu
govorimo, ¢e pomnozimo serije, ponovitve in tezo vaje. Ce na primer izvajamo
potisk s prsi v §tirih serijah z 10 ponovitvami s 50 kilogrami, je volumen 4 x 10 x
50 = 2000.

Razlike med treningi so tore] kombinacija teh dveh komponent. Obe sta lahko
nizki ali visoki. CrossFit spada v kategorijo visokega volumna in visoke intenziv-
nosti. Nase mnenje je, da bi moral vsak posameznik izvajati treninge vseh &tirih
mogocih kombinacij:

nizka intenzivnost + nizek volumen (hoja, pospravljanje stanovanja, pranje
avtomobila, joga),

nizka intenzivnost + visok volumen (bodibuilding),

visoka intenzivnost + nizek volumen (Insanity, BodyAttack, HIIT),

visoka intenzivnost + visok volumen (CrossFit).

Preberi ved: Ali moram vsaki¢ delati druge vaje in dvigovati ved teze, da
"presenetim" misico? (stran 3)

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
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36.

Star/-a sem 40 let in opazam, éa ne morem
vec trenirati tako kot pred leti. Ce pretiravam,
me naslednji dan boli kriz, rama ali koleno.

Ali naj neham trenirati?

Ko stopijo ljudje v srednja leta, se za¢nejo dogajati dolocene spremembe. Iz-
gubljajo se misi¢ne celice, poveca se mad¢obna masa, izgublja se vzdriljivost in
poslab3a gibljivost. To so prvi fizi¢ni dejavniki staranja. Vendar takrat zares pripo-
ro¢am trening.

Pri neaktivnih ljudeh je namre¢ izgubljanje misic $e pogostej$a tezava. Raziskave
potriujejo, da taki posamezniki vsako desetletie Zivljenja izgubijo priblizno 15 %
misi¢ne mase. lzguba funkcionalnih midic povzro¢a zmanij$anije telesne pripravlje-
nosti, kar posledi¢no poslabsa tudi gibljivost sklepov.

Poleg tega izguba midic zmanij$a eksplozivno mo¢, zato postanejo $porti, kot so
nogomet, koSarka in tenis, nevarni zaradi poskodb.

Tretja posledica izgube mi$i¢ne mase je upad metabolizma. Midice so glavni po-
rabnik goriva v nasem telesu. Ker vecina ljudi ob izgubljanju migi¢ne mase ne
spremeni svojih prehranskih navad, to v praksi obi¢ajno pomeni dodatne 2-3 %
odstotke mas¢obe na desetletie in kilogram ali dva letno ve& na tehtnici.

Napisal sem obsirno objavo o treningu in prehranjevanju za odrasle ljudi,
ki jo lahko preberes tukaj:
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37.

Zakaj je spanje tako zelo pomembno?

Ob slabi hrani lahko do¢akamo 70 ali 80 let, ¢e pa se ta trenutek popolnoma
odpovemo spanju, bomo konéali bivanje na tem planetu prej kot v enem tednu. V
Guinnessovi knjigi rekordov je najdalj$i zabelezen ¢as Eloveka brez spanja 11 dni.
Vecina nas tega rekorda seveda ne bo niti poskusila podreti, a dana$nji $tudentje,
novopeceni stardi in prezaposleni poslovneZi kar tekmujejo v prekratkem ter ne-
kakovostnem spancu — v&asih je tak zaradi Zivljenjske situacije seveda upravicen,
marsikdaj pa je le rezultat slabih navad. Verjamem, da lahko kakovost spanca
vpliva na telesno postavo.

Obstaja veliko razlogov, zakaj lahko pomanijkanje spanca vpliva na te-
lesno madéobo, a pomembnejsi so naslednji: zmanj$ana koli¢ina rastnega
hormona, pomanjkanje hormona, ki vpliva na delovanje §¢itnice, povisana
raven hormona kortizola, predvsem v veéernih urah. Poleg tega pa kroni¢no
pomanijkanje spanja povzroca povisano delovanie Zivcey, ki vplivajo na ¢ustveno
stanje ¢loveka in pocasnej§i odziv inzulina. Razlozeno preprosto: ker spimo manj,
imamo vec ¢asa za hrano, kar posledi¢no pomeni vec telesne mascobe.

Kaj pa hormoni, ki vplivajo na apetit? Studija, opravliena na vzorcu 12 mladih,
zdravih mogkih z normalno telesno tezo, je pokazala, da se je moskim po samo
dveh dneh z manj kot §tirimi urami spanja na no¢ drasti¢no povecal apetit. Zaradi
razlik v dveh hormonih, ki vplivata na apetit (leptin in grelin), so si moski Zeleli
hrane z ve&jo energijsko vrednostjo, na primer sladkarije, kruh in razna peciva.
Zato znanstveniki ugotavljajo, da so spremenjene vrednosti hormonoy, ki vplivajo
na apetit, lahko dodaten razlog za to, da pomanikanije spanja vpliva na poveca-
nje telesne mascobe.

Zaradi pomanijkanja spanca se lahko za¢ne slabsati tudi nase vsakodnevno de-
lovanje; za¢nejo se na primer nihanja v razpoloZenju, zmanj$ajo se kognitivne
sposobnosti in slabsi je tudi spomin.

Ce ne spimo 24 ur, delujemo enako, kot bi imeli v krvi 0,1 promila alkohola.
Voznja v tak$nem stanju neprespanosti je torej prav tako nevarna.

Ker je spanje zelo pomembno, sem napisal obsirno objavo, ki jo lahko
preberes§ tukaj:
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38.

Prejsnji mesec sem vsak dan hodil na Smarno
goro in teza se mi je zmanjsala za 5 kilogra-
mov. Zdqj se je vse skupaj ustavilo.

Kaj naj naredim?

Ko zaletnik za¢ne z vsakodnevno hojo na hrib, je to za njegovo telo lahko ve-
lik izziv, ki zahteva ve&jo porabo energije in se lahko posledi¢no pokaze tudi na
tehtnici kot izguba kilogramov.

V zacetnem obdobiju je tako pogost trening tezak, s¢asoma pa postane prelahek.
Ker se navadimo na tak napor, porabimo manj energije kot v za¢etnem obdobiju.
Ce upostevamo dejstvo, da po izgublienih kilogramih s sabo nosimo ¥e nekaj
manj "bremena", je trening $e toliko laZji kot na zacetku.

Kar potrebujemo zdaj, je vi§ji hrib ali dvojni dnevni vzpon glede na sedanjega.
Moij predlog pa je, naj hoja v hribe ne bo edini nacin treniranja, ampak vklju¢imo
Se vaje za moc.

Pozorni pa moramo biti tudi na koli¢ino hrane. Ljudje navadno ob vegji fizi¢ni
aktivnosti ¢utimo povecano lakoto in posledi¢no pojemo vee hrane kot v obdobju
neaktivnosti.

Kako se uéinkovito lotiti izgubljanja maséobe in kaksen je vrstni red, ki ga
zagovarjam, si lahko preberes$ tukaj:
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39.

V eni izmed vasih objav pise, da je dnevnik
prehranjevanja eden izmed najpomembnejsih
dejavnikov hujsanja. Zakaj?

Preds’rovlici si dnevnik prehranjevanija kot vodenije svojega osebnega banénega
ra¢una. So ljudije, ki pravijo, da jim ni ni¢ mar za denar in nimajo pojma, koliko
porabijo ¢ez mesec. Nekaj ¢asa to morda gre, a pride obdobje, ko zastokajo:
Oh, tega si ne morem privo$citi, pocakati moram na placo.

Na drugi strani pa poznamo perfekcioniste, ki ves prosti ¢as porabijo za prera-
¢unavanie strogkov. Ze res, da je njihova $tevilka na radunu zelena, a hkrati so
marsikdaj pod stresom in premalo spontani. Lahko bi rekli, da zamujajo zabavo,
ki se ji ree Zivljenje. Seveda, Zelimo si biti nekje v sredini. Enako je pri prehrani.

Zeli% vedeti, kaj in koliko jeg, ni ti pa treba seveda presteti vsakega lista solate.
Cilj je dobiti bolj to¢en vpogled v lastno prehrano. Mnogokrat se med pisanjem
dnevnika ujamemo, da obc&asno jemo, ne da bi se tega zavedali (na primer med
stresnim delom v sluzbi). Vodenje prehranskega dnevnika seveda ni Zivljenjsko
obvezno opravilo. Ce je¥ po skoraj vedno enakem, zdravem, osebnem jedilniku,
ni potrebe po pisanju.

Se $e spomnite filma Yess man, v katerem igra glavno vlogo Jim Carrey. Carl je bil
sprva &lovek, ki je zamujal vse zabavno v Zivljenju. Rekel je ne vsemu novemu. Po
tem se je kar naenkrat odlocil re¢i vsemu ja. Sprva se je to zdel zadetek v polno.
Zacel je Ziveti polno, zabavno Zivljenje. Ampak naenkrat so se vsi ti pozitivni od-
govori zaleli zapletati. Zatem je izvedel, da mora uporabljati svojo zdravo pamet
in bo vse v redu.

Enako velja tukaj. Ce meni¥, da prehrana ni na mestu, vodi prehranski dnevnik.
Ko je pod kontrolo, ni potrebe po pisanju in ponavljanju: vsak dan jajca za zajtrk
in solato za kosilo.
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40.

Nimam casa za trening. Po sluzbi se raje
srecam s prijatelji na pijaci, kot da grem v
fitnes. Kaj lahko naredim ?

Ko govorim na splogno o spremembi, je pogosto razmi$ljanje, da se moramo
odlo¢iti za eno ali drugo. Osebno zagovarjam nekaj tretjega. V vsaki situaciji se
raje vprasajmo, kako lahko to dvoje zdruzim.

Dovoli mi, da ti povem primer svojega prijatelja Anela. Anel je diplomirani eko-
nomist, pravzaprav zaklju¢uje magisterij (verjetno bo Ze zaklju¢il v ¢asu tvojega
branja) in trenutno dela v lokalu kot natakar. Enkrat me je vprasal, kaj si mislim
o njegovi Zelji, da bi dal odpoved v lokalu in bi zacel delati v logistiénem pod-
ietiu. Njegova skrb je bila plac¢a (v lokalu Ze dela kot vodja, ki ima visoko urno
postavko), hkrati pa mu samo delo ne predstavlja ve& izziva. Zeli si delati na
podrodju, za katerega se je dolga leta izobraZeval. Problem je, da bi bil v novi
sluzbi novinec z osnovno placo, s katero si ne more pokrivati svojega Zivljenjske-
ga stila.

Ko mi je vse povedal, sem ga vpra$al, ¢e bi mogocle lahko obdrzal obe sluz-
bi. Predlog je bil, ¢e je mogoce ostati v lokalu, ohraniti delo naro¢anja Zivil in
pregleda prometa, hkrati pa se je mogoc¢e zmeniti s $efom za uvajanje novega
delavca (on pa bi, e bi bilo mogoce, delo opravljal ob vikendih, ko ne bi delal
v novi sluzbi). Ce bi bil jaz njegov ¥ef, bi bil vesel takénega predloga, da mi ne
bi bilo treba na hitro iskati novega delavca.

Bil je vesel predloga in je to naredil. UZiva na novem delovnem mestu, hkrati pa
ne skrbi za svojo finan¢no situacijo.

Pogosto imamo precej ozkogleden pogled. Velikokrat v Zivljenju se odlo¢amo
med a ali b. Kaj pa moznost c2 Me$anica druZenja s prijatelji in treningov?
Namesto ve¢nega pregovarjanja, kateri lokal ima najboljse parkiridee, in lenob-
nega posedanja ob tretji kavi prijatelja raje povabi v fitnes. Izkoristita za klepet
tistih 15 minut pred treningom, preden dobita dozo kofeina, in 10 minut po
koncu freninga v garderobi, dokler noge ne dobijo znova obc&utka za sklopko

in zavoro v avtu. Lahko pa namesto fitnesa skocita na hrib v blizini — to je super
priloZznost za aktivno druZenie, zdruZitev prijetnega s koristnim. Ker ima vadba
pozitivne uinke tudi na mozgane, bodo teme pogovora tudi bolj zanimive in
pozitivne.
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41.

Koliko dolgo traja, da se opazijo prvi rezultati?

Odliéne novice. Prvi pozitivni u¢inki treningi se pravzaprav za¢nejo poznati takoj,
ko za¢nemo trenirati. Takoj lahko ¢utimo manj zategnjenosti v misicah, boljsi krvni
pretok in povecan sréni utrip.

Ce govorimo o pridobivanju mo¢i in kondicije, je pravzaprav zadetna faza trenin-
gov vedno tista, ki prinese najvec pozitivnih u¢inkov. Po navadi lahko pri vsakem
naslednjem treningu naredimo ve¢, kot smo pri prej$njem. To je klju¢no, da tre-
ning vzljubimo in postanemo "odvisni" od njega. Vedno me naredi sre¢nega to, ko
vidim, da ljudije, ki sprva trdijo, da ne marajo treninga, postanejo nekdo, ki komaj
¢aka, da trenira. To me dejansko ne preseneca. Ker vse te male zmage spro$éajo
toliko pozitivnih kemikalij v naem telesu, da si vedno Zelimo ved.

Ce pa je vpradanie, koliko asa traja, da se zagne izgubliati mag¢oba, je odgovor
razli¢en. Znova, nekateri ljudje za¢nejo izgubljati ma$cobo takoj, ko spremenijo
prehrano in dodajo trening. Za druge je ta proces malenkost pocasneji. Mno-
gokrat je pravzaprav odvisno, v kakéni zagetni situaciji za&nemo trenirati. Ce smo
pred tem bili Ze pod strogo dieto in je nade telo utrujeno od huj$anja, je ta proces
pocasnejdi. Kar jaz tukaj u¢im je to, da na rezultate na tehtnici ne moremo vplivati.
Lahko pa vplivamo na svoje obna$anije in trud. Kot trener pravzaprav cenim bolj
slednje.

Predstavljaj si kokosje jajce. Jajce je videt 21 dni popolnoma enako in potem
pride ven pid¢anec. Ceprav od zunaj ni videti spremembe, se vse dogaja znotraj
in v ta proces moramo zaupati.

Treniral sem ljudi, ki so dajali vse od sebe, pa se jim ni veliko poznalo in hkrati
sem freniral nekoga, ki je izgubljal po 5 kilogramov na mesec, ¢eprav je nare-
dil le nekak$no spremembo (preskakoval obroke recimo). Na dolgi rok je prva
oseba dosegla boljse rezultate kot druga. Konstantnost bo vedinoma premagala
drasti¢ne ukrepe.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

42.

Ali naj se vquEkqm pred ali po treningu?

So nekatere raziskave, ki pravijo, da valj¢kanije in samomasaza nimata dolgo-
ro¢no velikega vpliva na misice. Te raziskave imajo morda celo prav, meni pa
ie za to popolnoma vseeno. Vsaki¢, ko postavim ¢loveka na valj¢ek, je njegovo
polutie takoj boljge. Cisto vsi pravijo, da se po&utijo manj zategnijeni in z ve&
energije. To meni $teje najved.

Jaz kot trener pri Fitnes rezultatu uporabljam masiranije z valj¢kom, z Zogicami
ali s pidtolo na zacetku treninga, da se miice sprostijo, predvsem fiste, ki pre-
komerno delajo (navadno so to sprednje stegenske, misice trapeza, majhna
zadnji¢na miSica — piriformis, hrbtna miica). Prosim, imej v mislih, da so to le
najbolj pogoste misice. Vsak posameznik ima nekako svoje misice.

Namen takdnega vali¢kanja je pravzaprav zmanij$ati delo teh misic skozi trening
in avtomatsko povecati delo drugih miic. Pa $e en plus, vali¢kanje na zacetku
vedno izkoristim za kraj$e pogovore z osebo. Vprasam jih, kako se pocutijo, ¢e
imajo muskelfiber od prej$njega treninga in njihove misli pravzaprav preusmerim
iz pisarne v fitnes.

Poleg tega priporo¢am valj¢kanje tudi po koncu treninga. S tem spro$¢amo
miSice, ki smo jih pred nekaj minutami povecano krepili. Valj¢kanje in umir-
ieno dihanie izkoris¢amo za vzpostavitev delovanija Zivénega sistema. Zelimo

si zmanj$ati delovanije simpati¢nega in povecati delovanje parasimpati¢nega
Zivénega sistema. Moj cilj je pripraviti posameznika na proces regeneracije in na
naslednji trening.

Jaz in moje stranke uporabljamo valj¢ek doma, ko se spro$¢amo ali gledamo
televizijo. Nimam nobenih raziskav, ki bi potrievale mojo tezo, ampak valj¢ek
nam lahko pomaga imeti gibanije bolj v mislih in podobno je z zdravim prehra-
njevanjem.
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43.

Ali je nujno spati 8 ur vsak dan?

Med’rem ko je ogromno raziskav, ki potriujejo pozitivne ucinke 8-urnega spanja,
ie v praksi ogromno ljudi, ki spijo manj in se dobro pocutijo. Ce se zjutraj zbujas
sveZ, poln energije in ima$ energijo ¢ez dan, namiguije, da je spanca zadosti, tudi
e spi$ 67 ur. Dejstvo je, da je spanje eno izmed najbolj moé¢nih navad, ki jih
imamo. Pravzaprav je posledica dnevnega Zivljenjskega stila in ne moremo veliko
vplivati nanj. Ce je sluzba zgodaij zjutraj, potem sta moznosti 2: vstati ali zameniati
sluzbo.

Zelel bi preusmeriti pozornost ... Dol%ina spanca je en dejavnik, sama kakovost
pa drugi. Kot vedno, ve& energije porabimo za tisto, na kar lahko vplivamo in to
ie po navadi to, kar se dogaja okrog spanca.

Moéno priporocam rutino spanca. lfi spat in zbujati se ob vedno enakih urah
ima velike pozitivne u¢inke na spalni cikel in na$o spocitost. Pod in nad vratom.
Dolocen spalni cikel, kot je globok spanec, je reset za nade telo. Aktivni spanec
ali sanjarjenje pa e reset za nase moZgane.

Higiena spanca je tukaj kljuéna. Spati v zatemnieni (z ni¢ svetlobe, vse rdece
in zelene lu¢ke morajo biti ugasnjene), tihi sobi (e je le moZno izniciti zunanije
zvoke avtomobilov, hladilnikov, itn.), hladni sobi (nase telo se bo bolj spocilo
prostoru, kjer je okrog 20 stopinj, saj ima temperatura velik vpliv na kakovost
spanca). Tukaj spet nagovarjam k individualni oceni. Eni imajo radi $e hladnejse,
drugi toplej$e prostore za spanje. Poleg tega je pomembno $e, kaj delamo pred
spanjem. Televizija in ra¢unalniki niso idealni. Ce je to nujno, potem priporocam,
da si namesti§ program, ki izni¢uje modro svetlobo.

Najdes ga tukaj:

Poleg tega imata alkohol in tobak negativne ucinke na spanec. Ceprav nekateri
zagovarjajo, da jim pivo ali en cigaret prija, so raziskave enotne, da pravzaprav
kraj$ajo ¢as globokega spanca.

Kofein ima negativen vpliv. Zadnja kava naj bo vsaj 5-6 ur pred spanjem. Upora-
ba blozin pravilne vi§ine in oblike ima pozitivne u¢inke. Ce imas zjutraj bolecine v
krizu, rami, predlagam uporabo dodatnih blazin (pod koleno).

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

44,

Ali priporoque kratek dnevni spanec t. i.
"power nap"?

Ogromno je pozitivnih rezultatov popoldanskega spanca in e je mozen ob
normalni uri, ga predlagam. Pomembno je, da ni prepozen. V nasprotnem pri-
meru lahko vpliva na kakovost no¢nega spanca. Po izku$njah bi se mogel zgo-
diti pred 17. uro. Jaz imam spanec med 13. in 14. uro v dolZini 15-20 minut.
Ampak to je moZno le za nas, ki delamo dvoizmensko ali popoldne.

Dobra alternativa spancu je kratek pocitek v temi s skoncentriranim dihanjem.
Ob povecanem delu zaprem o¢i v tidini za 2-5 minut. Ce ni moZno ugasniti
svetlobe, si o¢i pokrijem z brisaco ali maijico.

Ce se pocutim stresno in anksiozno, imam poudarek na dolgem izdihu in kraj-
$em vdihu. Tempo je 3 x 3 x 10. Nasprotno, ¢e nimam energije, je poudarek na
daliem vdihu in krajem izdihu.
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45.

Al je bo|j§e trenirati zjutraj ali zvecer?

Sploéne telesne sposobnosti so najbolide v popoldanskih urah, zato je smiselno
vpradanije, kdaj trening najbolje ustreza nasemu dnevu. Nekateri imajo taksne
sluzbe, da popoldne vedno drugace konéajo z delom in v tem primeru je bolje
trenirati zjutra.

Nekateri morajo zgodaj v sluzbo in jim bolj ustreza popoldne.
Jaz treninge dajem v ospredije in kar je v ospredju, naredim zjutraj, eprav sem

primarno popoldanska/vecerna oseba. Pri svojem treningu najbolj is¢em kon-
stantnost, saj nanjo lahko vplivam v zaéetku dneva.

Preberi veé: Al naj jem pred treningom? (stran 33)

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

46.

Vem, da mi stres zavira napredek. Kako ngj se
ga znebim?

Preve(: ali premalo stresa lahko negativno vpliva na na$ napredek v fitnesu in
Zivlienju. Medtem ko premalo stresa pomeni zdolgocasenost in pomankanije am-
bicij, preve¢ stresa lahko resno ogrozi nase zdravie in pocutie.

Kar mi i¢emo, je nekaksna sladka to¢ka stresa. Tocka, ki bo od nas zahtevala, da
naredimo ve¢, kot bi sicer, hkrati pa bi bila dosegljiva.

/\ “UZIVAM V VSAKI
SEKUNDI "
“TO ME ZANIMA " “JAZ TO ZMOREM "
.
o
2
“o0
o
£
N
“ TAKO MI JE “TO JE PREVEC
DOLGCAS " ZAME "
~.
R4 [ /
nic stresa veliko stresa

Ne vidim teZave v tem, da imamo visoke cilje, ampak visok cilj je smiselno razde-
liti v manise cilje. V nasprotnem primeru tvegamo, da bomo anksiozni in da bomo
prenehali, $e preden bomo ta cilj tudi dosegli.
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Kaj narediti, ko je stresa preveé?

YO/ZO Mqﬁﬂ(lc«/

Kar 80 % stvari v dnevu nam vzame ¢as, ampak prinese le 20 % dobrega — v
smislu produktivnosti, dobrega pocutja, zasluzka. Tudi nasprotno se lahko zgo-
di, 20% opravil nam lahko prinese 80 % rezultatov. Zakoplji se, poisci tistih 20
% in ostalih 80 % odstrani s svojega urnika. Resnica je, da vecino ¢asa porabi-
mo za nekaj, kar sploh ni pomembno za nas.

Sam si vsak vikend zapisem tedenska opravila, ki so pomembna in si jih Zelim
opraviti. Zatem oznadim tista najbolj pomembna. Tak3na, ki bodo trenutno
spremenila moj vsakdan. Po navadi izberem 3 stvari v dnevu, ki se mi zdijo
pomembne. Zatem izberem tisto najbolj pomembno in jo naredim &imprej, to
ie zjutraj. Zame so jutra najbolja, so brez elekironske poste, telefonskih klicev,
sporo¢il in drugih moten;.

Ko to naredim, se dan lahko za&ne. Cetudi tisti dan ne naredim ni& ve pro-
duktivnega, sem naredil tisto najbolj pomembno. Nekaj, kar bo moje Zivljenje
naredilo boljge. To me naredi sre¢nega in ponosnega. Ce kaj od zadanega ne
bom naredil, si bom prestavil na naslednji dan.

Klju¢ni element je, da ne porabimo &asa za stvar, ki bi jo najraje delali, ampak
za tisto, ki nam bo prinesla najvecjo korist.

///«ﬁrwd;pﬁjﬁv ends wa, L’/

étrjfmxvl wﬁ«?p enje!

Otitno je preved stresa $kodljivega za nase zdravie, kaj pa premalo stresa? To
nas lahko spravi v stanje zdolgocasenosti, v stanje brez cilja, koncentracije in
nam daje obdutek, da je nade Zivljenje brez pomena. Znova, poglobi se v svoje
misli in razmisli, kaksen cilj bi te osrecil. O ¢em ze dolgo sanjaris?

NIVO STRESA

B} @+ 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [

1ZJEMNO PANICNO
DOLGOCASNO
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47.

Zakaj je treba ustvariti navade treninga in
prehrqnjevqnjq?

Noipre], kaj je navada?

Celo najbolj neorganizirane osebe se naslanjajo na nesteto dnevnih navad. Mo-
goce se jih niti ne zaveda$, ampak navade oblikujejo tvoj dan.

Nacin, kako se oblec¢es zjutraj, je navada.
Imas$ rad dologen lokal, kjer si naroci§ enako pija¢o? No, to je navada.

Kar naredimo, ko pridemo domov iz sluzbe, kaj po¢nemo &ez vikend, nacin, kako
gledamo televizijo, to so vse navade.

U 7% waich adeiy jo bontiofiranih v i naiih
MMM( : ﬂd/ 0 7% o]m«/w( uMaiMo- (/f(uvv

Dobra lastnost navad je, ¢e so pozitivne, lahko so razlog nasega uspeha. Naspro-
tno nam slabe navade preprecujejo, da bi dosegli zastavljene cilje.

Predvidevam, da si zeli§ biti bolj fit, kot si trenutno. Kje je najve&ja nevarnost, da
ti ne uspe?

Osredotoci se na mo¢ motivacije. Mnogo ljudi porabi svojo energijo za motivaci-
jo in samodisciplino. Tvoja energija mora biti vloZena v ustvarjanje navad, to ti bo
pomagalo do tvojega cilja. Zaupati moci samodiscipline pomeni vsak dan znova
imeti podobne borbe.

Enkrat, ko za¢nemo delati stvari iz navade, brez razmisljanja, se lahko koncentri-
ramo na naslednji korak, ki je potreben za cilj. Bolj mo¢na kot je navada, manj
truda in discipline potrebujemo.
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Kako dolgo potrebujemo, da oblikujemo navado?

Odvisno, koliko je zahtevna, koliko smo pripravlieni na spremembo in kaksna
je nasa trenutna dnevna zasedenost. Meja, ko navada ostane, je po nekaterih
$tudijah dolo¢ena na 66 dni.

V praksi ljudje pri prehrani ali treningu potrebujejo okrog 3—4 tedne.

Navade so ukoreninjene v nasem telesu, ampak to je tudi dobra stran. Enkrat, ko
iih usvojimo, bodo tam tudi ostale.

Klju¢no je, da se ne lotimo vseh navad naenkrat. Izberi eno, tisto, ki bo prinesla
najvedje rezultate. Delaj na njej. Okrog nje potem zgradi e druge mocne navade.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

48.

Tek zunaj ali na tekalni stezi?

Brez razmi$ljanja kot velik ljubitelj narave in sveZega zraka bi v vecini primerov
izbral zunaniji tek. Trening ni le porabljanije kalorij, je ¢as za nas, nase razmislja-
nie. Narava nam lahko zbistri notranjo meglo v glavi in nam da energijo.

Zdaj pa z malo znanosti v ozadju. Plusi in minusi.

Najprej plusi.

Tekalna steza ima prednost, ko imamo &as za trening v noc¢nih ali zgodnijih jutra-
njih urah, ko je manj svetlobe in pozimi, ko je zunaj premrzlo. Poleg tega, ¢e je
tek del nadega treninga v fitnesu, ga je smiselno tam opraviti.

Tekalna steza je lahko malenkost bolj$a za tek kot beton.

Minusi.

Sama dinamika teka je bolj naravna zunaj kot na tekalni stezi. Dejansko nam na
stezi ni treba te&i (odrivati se naprej). Ce bomo samo dvigovali noge, se bo steza
premikala. Ce bomo imeli nepravilnosti v teku ali pogkodbo, jih bo tekalna steza
prej prikrila kot tek zunaj. Je ve& moznosti kompenzacije. Ce bomo v fitnesu le
tekli, bomo potrebovali ve¢ ¢asa, da se do tja sploh zapeliemo, kot pa da eno-
stavno stopimo iz stanovanja.

Spodnija linija je, da sta oba nacina odli¢na za pridobivanje tekalne kondicije.
Izberi tak§no moznost, ki se bolje prilagaja tvojemu trening programu in ¢asovne-
mu okviru treninga.
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49.

Kaksno in koliko dolgo mora biti ogrevanje pred
freningom?

Ogrevonie ie klju¢ni del treninga. Je prvi in pomemben sestavni del, ki vodi do
nasega cilja.

Pa vendar, preden karkoli za¢nem. Zame ni popolno ogrevanje 10 minut na te-
kalni stezi ali kroZenje z rokami v japonkah.

Pomembna vpra$anija, ki jih imam pred ogrevalnim delom, so:

Kak$no sluzbo oseba opravlja (ali ve¢ino dneva sedi v pisarni, potuje z avtom, je
njeno delo razgibano, z veliko spreminjanja poloZajev). Druga pomembna stvar
ie, ali ima oseba pomanikljivosti v gibanju, morebitne bolecine. Naloga ogreva-
nja je te telesne asimetrije postopoma odpraviti in pripraviti telo na trening brez
bolecin.

Zadnije in ne najmanj pomembno je, koliko &asa imamo na voljo. Ce imamo
¢as za trening le 30 minut, potem si ne Zelim porabiti 25 minut le za ogrevanie.
Nasprotno, e je ¢asa za trening 60 minut, potem si je vredno vzeti 20 minut ¢asa
za dobro ogrevanie.

Za ogrevanije navadno porabimo 10-20 minut. Bolj smo natrenirani, manj ogre-
vanja potrebujemo. Tukaj ne mislim le na &as treninga, ampak na nase felesne
sposobnosti.

Kot sem Ze omenil na zacetku, tradicionalnega teka na tekalni stezi ne obravna-
vam kot primerno ogrevanije za nobenega. Zakaj2

Ce smo sedeli cel dan v sluzbi, ie velika verjetnost, da so nage misice skraj$ane,
zategnjene, neaktivne. Na3a drza ni v idealnem poloZzaju. Tek dejansko vpliva le
na tri od petih stebrov ogrevania, zviduje telesno temperaturo, ampak dejansko
ne zmanj$a moznosti poskodb.

Nas cilj je zbuditi vseh pet.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

ZAKAJ SE OGREVAMO?

ZMA§J§ANJE
MOZNOSTI
POSKODB

POVISANJE
TELESNE
TEMPERATURE

Fitnes industrija je v danadnjih dneh preve¢ skoncentrirana na miice. Mii¢na
ovojnica ali fascija igra kriti¢no vlogo pri samem treningu. Kar naredimo okrog
miSic, je enako pomembno kot tisto, kar naredimo za misice.

Najprej za¢nemo z masazo mehkih tkiv. Ta samomasaza bo sprostila vozle. Ra-
zumeti moramo, da brez zdrave fascije ne bomo dosegli midi¢nega maksimuma.
Ta del ogrevanja takoj izbolj$a pocutie. Kar 99 % ljudi takrat rece, da se pocutijo
bolje in so pripravljeni na trening, ¢eprav 5 minut pred tem mogoce niso bili.

Drugi del je ogrevanja stebrov telesa, tukaj mislim boke, trebuh, ramena. Da bi
dosegli maksimum treninga, morajo ti deli delati povezano.

Tretji del je aktivno raztezanje. Najve¢ja razlika med statiénim ogrevanjem je ta,
da tukaj dejansko delamo vaje. Aktiviramo nasprotne misice, ki jih raztegujemo in
posledi¢no dvigujemo sréni utrip.

Zadniji del ogrevanja je povezovanije glave z mozgani. Nekateri ljudje tega ne pot-
rebujejo, drugi imajo velike koristi. Medtem ko za prej$nje dele ni bila potrebna
100-odstotna koncentracija in smo se lahko zraven $e pogovarjali, je tukaj na-
sprotno. Cilj je, da trening za trenutek postane edina pomembna stvar. Navadno
delamo vaje za odzivnost, eksplozivnost.

Ker je lazje pokazati kot napisati, je tukaj 10-minutno ogrevanie, ki ga v Fitnes
rezultatu uporabljam za srednje aktivne, izkuSene ¢lane, ki nimajo posebnih tezav
z gibanjem in bole¢inami.
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50.

Ali je res, da mi ni treba delati vaj za trebuh, ce
delam kompleksne vaje, kot so pocepi in mrtvi

dvigi?

Preds‘rovlioi si pocepe in mrive dvige kot glavno jed in vaje za trebuh kot sladico.
Ce smo ¢asovno omejeni, bo vedja korist, ¢e naredimo vajo iz menija glavnih
iedi. Ceprav sladica ni nujno potrebna za fivlienje, predstavlia dodano vrednost.
Vaj za trebuh ni treba nujno delati vsak trening, jih pa definitivno priporo¢am.

Iskreno, dolo¢en &as svoje kariere sem zagovarjal, da trebunih misic ni treba
delati. Razmisljal sem narobe.

Teorija in praksa potrjujeta, da stabilizacijske miSice delajo manj pri
kompleksnih vajah (mrtvi dvig, podep), ¢etudi dvigujemo veéja breme-
na. Vaje, kot je plank, lahko znatno poveéajo aktivacijo trebusnih misic.
Cemur bi tukaj posvetil pozornost, so dihalne (¢e ne bomo dihali s trebuhom, se
dolocene misice ne bodo aktivirale), rotacijske in antirotacijske vaje. Trebugne
midice niso le dominantne kocke spredaij.

Preberi ved: Aliso trebugnjaki najbolida vaja, ¢e Zelim zmanij$ati obseg okrog

pasu? (stran 15)

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
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S1.

Zakaj je pomembno jesti zajtrk?

Dolgo ie veljalo, da je zajtrk najbolj pomemben obrok v dnevu. Nasprotno, ne-
katere novej$e raziskave pravijo, da zajtrk nima pomembnega vpliva na telesno
sestavo, energijo &ez dan in na kakovost prehranjevanja. Se ve&, vedurno poste-
nie je za nekatere postalo temelj zdrave prehrane in klju¢en del huj$anja.

Sam poznam obe skupini, zagovornike in nasprotnike zajtrka. Obe skupini sta
uspedni in neuspedni hkrati.

Mogoce delujem neodlo¢eno, ampak glede na vse, sem e vedno zagovornik
zajtrka. To so moji razlogi. Ko treniram zjutraj, ljudje z obrokom pred treningom
naredijo bolj$i trening. Brez goriva se misice prej utrudijo in ne zmorejo toliko,
celo brez treninga, zato ima zajtrk pozitivne uinke.
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Zaijtrk deluje kot kljuéni trening za prihajajoée situacije v dnevu. Je priloz-
nost, da zaénemo svoj dan na pravi naéin. Poleg tega je eden izmed redkih
obrokov, na katerega imamo popoln vpliv. Za mnoge druZine je postal
"kosilo" - edini obrok, ki ga lahko jedo skupaj med tednom.
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52.

Kako se lotiti procesa izgube teze?

Preden za¢nem specifi¢no pisati o procesu izgube teZe, bi rad postavil temelje, ki
veljajo za katerikoli cilj. Da bi dosegli cilj, je smiselno, da ga razdelimo v sposob-

nosti, ki so nujne zanj. So opravila, ki jih opravljamo ritualno in iz navade.

Na primer: izguba teZe je proces, ki zahteva dolocene spremembe pri prehrani,
treningu in pocivanju. Namesto, da bi stranki rekel samo, jej manj in telovadi veg,

bom njen cilj razdelil v manj$a opravila.

CIlLJ

IZGUBITI 5 KILOGRAMOV
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|
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Prosim imej v mislih, da je to le vodi¢. Za tvoj cilj so mogoc¢e pomembnejse druge
sposobnosti.

Ne glede na to, da se imam za strokovnjaka, tak$ne naloge ne sestavim sam. To
naredim z vsako osebo posebe;.

Napisem nekaj predlogov in vsakega posebej vpradam:

KAKO SI SAMOZAVESTEN, DA TI BO USPELO?
Bl : 4 5 6 7 8 9 10

A

Na lestvici od 1 do 10, koliko si prepri¢an, da ti to lahko uspe? Vse, kar ima oce-
no manj kot 9, ne vpisujem, ali samo opravilo naredim manj zahtevno.

Zelim si, da so ljudje uspesni. Da se poéutijo dobro. Samozavestno.

Nocem, da iz dneva v dan skrbijo, da enostavno niso dovolj sposobni. Te naloge
morajo biti opravliene v 90 %.
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33.

Trening doma ali v fithesu?

Kot povsod drugije so tudi tukaj plusi in minusi. Plusi tfreninga doma (ali v
sosednjem parku) so, da je zastonj, ni nam treba izgubljati ¢asa za prevoz,
oblagenje in tudiranje. Poleg tega nam ni treba deliti prostora z drugimi
ljudmi.

Velika pomanikljivost pa je pomanijkanje opreme za trening. Medtem ko to
ni nujno potrebno, e je nas cilj vsesplo$na kondicija, postane pomembno,
ko je nas cilj pridobivanje mi§i¢ne mase in ko nam uteZi doma postanejo
prelahke.

Poleg tega trening z omejenimi pripomocki lahko s¢asoma postane dolgo-
Casen.

Prej sem pisal, da trening v fitnesu vzame ve¢ ¢asa. To je lahko celo dob-
ra stvar. Celo rutino vidim kot eno dolgo ogrevanje in pripravljanje misli
na trening. Socialna podpora in druZenije sta pozitiven dodatek treninga v
fitnesu.

1 2 3
=2 VSTANEM 1Z PRIPRAVIM SI ZAPELJEM SE V
ﬁ KAVEA OBLACILA FITNES
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=
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TRENING OGREJEM SE VIDIM DRUGE KAKO
TRENIRAJO
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54.

Rad treniram vsak dan, ampak vsi mi govorijo,
da moram pocivati. Ali je to res, ceprav se po-
cutim dobro in energicno?

Trening v najglobliem pomenu oznacuje stres za nase telo. Ne glede na to, kako
nam prija trenirati.

Pa vendar, pocivanje ni le lezanje na kavéu. Lahke aktivnosti, kot so sprehodi,
kolesarjenje, plavanie, lahko dejansko pospesijo proces okrevanija in priprave na
nov trening. Prehrana, spanije, hidracija so klju¢ni elementi okrevania.

Ce imas tukaj 5 kljukic, so to znaki, da program deluje.

VECJA
VOLJA DO
TRENIRANJA

MANJSI

ODSTOTEK NIMAS OBCUTKA
MASCOBE ODREKANJA,

IMAS OBCUTEK,
£ DA JE TO DEL

TVOJEGA VSAKDANA

&)
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95.

Zakaj je sproscanje misli pomembno, ce je moj
cili samo hvjsanje?

Ko smo pod vsakodnevnim stresom, nase telo preklopi v "sistem za preZivetje" (vi-
soka raven hormona kortizola), s katerim teZi telo k shranjevanju ma3¢obe in ne k
njeni izgubi. Ne le to, prevel stresa povzro¢a vnetja v nasem telesu, ki vplivajo na
splo$no zdravje in pocutje. Poleg tega nam stres onemogoca pravilno okrevanie
in adaptacijo na treninge.

Raziskave so enotne, ko smo pod stresom, pozabliomo na obroke, jemo hitro,
laZje posegamo po slabi prehrani itn. Jesti pocasneje in dejansko uZivati v vsakem
grizljaju je eden prelomnih trenutkov huj$anja. Debeli in suhi ljudje jedo na dru-
ga&en nadin in z drugim tempom. Te zanima, kako sem nakljuénega veéera,
ko smo 3li s prijatelji v Mcdonalds, priel do takinega zaklju¢ka?

Preberi celotno zgodbo tukaij:

Kaj lahko naredimo?

Vse se za¢ne v nasi glavi, bolje re¢eno z nasim dihanjem. Ali ste vedeli, da dnev-
no naredimo okrog 23.000 vdihov in izdihov in da je to edina funkcija v nasem
telesu, ki jo lahko opravljamo zavestno in nezavedno? S pomocjo dihanja lahko
uravnavamo ravnovesje med simpati¢nim (avtomatskim) in parasimpati¢nim (ma-
nualnim) Zivénim sistemom.

Preve¢ stresa bo sprozilo ve¢je delovanje simpati¢nega Zivénega sistema, ki je
zadolZen za beg ali boj v nasem telesu. To nam na kratki rok lahko pomaga, da
naredimo ve¢, kot bi sicer, predolgo zadrzevanije v simpatikusu pa lahko kroni¢no
poveca vnetja v nadem telesu, povecan krvni utrip in pritisk, kar privede do gla-
vobolov in bolezni.

Z dihanjem lahko naredimo ogromno, da to prepre¢imo. Globok vdih nas vrne
nazaj v normalno stanje in nam pomaga pripeljati ve¢ kisika v telo, ki pospesi
okrevanie.

NAJPOGOSTEJSA VPRASANJA
O FITNESU IN PREHRANI

Veckratno dnevno pomirjanje z dihanjem bo zmanij$alo potrebo po kofeinu in
hitri prehrani, ki sta pokazatelja, da smo pod povecanim stresom, Eeprav se tega
mogoce niti ne zavedamo.

Poskusimo vdihovati 6 sekund, zadrzati dih 4 sekunde in izdihovati 10 se-
kund pribliZno 2-3 minute. Medtem se spomnimo na stvari, na katere smo
ponosni, da smo jih tisti dan naredili.

To bo trenutni dvig razpoloZenja in motivacija za nas.

Poleg dihanja kratki sprehodi ali kolesarjenje pozitivno vplivajo na psihofizi¢no
stanje telesa. Ker sprehodi niso realna moznost za vsakega, predlagam dodajanije
"pasivne" rekreacije (uporabljanje bolj oddaljenih strani$¢ v pisarnah, uporabo
stopnic namesto dvigala in parkiranje na bolj oddaljena parkirna mesta).

Penasti valji (foam rollerji) in Zogice pozitivno vplivajo na kakovost misi¢nega tkiva
ter na sam nivo stresa v telesu. Ce je moznost, si vzemimo 3-5 minut vsakih nekaj
ur za kratko samomasazo, raztezanie in koncentrirano dihanie.

Preberi veé: Ali naj se valitkam pred ali po treningu? (str 50)

68



KONEC

Upom, da je ta knjiga odgovorila na nekaj vpra$anj, na katere nisi imel odgo-
vora, preden si jo zagel brati. Se boljge, upam, da ti je dala nekaj novih vpragani,
na katere si bo§ Zelel odgovoriti.

Upam, da ti je zapolnila luknjo v znanju in hkrati dala samozavest, da je zdrav
Zivlienjski slog lahko del tvojega Zivljenija.

Ta knjiga ni popolna. Ce bi ¢akal na njeno popolnost, je ne bi nikoli izdal. Ena
stvar, ki jo lahko skopira iz nje, je ta, da sprejmes, da ne bo popolno. Bo$ pa
ponosen prvi¢, ko za¢nes, in drugi¢, ko koncas.

Hvala za branje. Ce je mogoce, te prosim, da mi napi$e§ povratno informacijo.

Ce ima$ kak$no vprasanije, mi ga napidi in mogoce bo del druge, raziriene kniji-
ge.

Moj elektronski naslov je: trener@hariskajtezovic.si
Lahko napiges tudi na socialna omrezja, e ti je lazje.

Hvala za tvoj Cas.



