	Почетак вежбања 
	


	Почели сте са вежбањем – шта сад?

	Честитке! Коначно сте почели да вежбате и можда већ стигли дотле да и други примећују позитивне промене на вама: смршали сте, затегли мишиће, имате више енергије и боље сте расположени.
Али шта је следеће? “Како да изађем на крај са болом у мишићима, и како да са упалом мишића уопште наставим тренирање?”


		Невероватни први резултати
У почетку, посебно уколико сте почетник, напредоваћете изузетно брзо, што је свакако савршена мотивација. Након неколико посета фитнес центру или неколико тренинга код куће, сигурно ћете:

· Осетити повећан тонус мишића (напетост у мишићима), 

· Осетити опуштеност и смиреност након вежбања, 

· Побољшати циркулацију у мишићима. 

Пропратни ефекти које морате прихватити
Пропратни ефекти који ће пратити прве тренинге могу бити и негативни, нарочито ако вежбе нисте изводили правилно. Највероватније ћете добити и упалу мишића.

Узроци болова у мишићима након вежбања:
· Недовољно загревања и/или опуштања, 

· Претеривање са вежбањем, 

· Неодговарајући одабир вежби. 

Може доћи и до тога да се осећате исцрпљено, уколико сте тренирали, а недовољно или неправилно спавали или јели.

Уколико се на почетку и не осећате баш сјајно, немојте одустајати
Вашем телу је потребно неко време да се прилагоди томе да сте почели са вежбањем и нешто другачијим режимом живота. Уколико се знојите и замарате сваки пут када вежбате, пре или касније ћете бити награђени за то. Сви знамо – циљ се не може постићи уколико се мало не помучимо.

Највећа награда за све километре које претрчите (пређете бициклом, препливате и сл.) биће вам задовољство собом – а тај осећај није нешто што можете купити. Ускоро ћете постати не сдамо задовољнији, већ ћете и схватити да се заправо не осећате баш добро уколико не вежбате сваки дан.

Заиста се трудим, али више не видим резултате
На почетку ваш успех је био видљивији, једноставно зато што сте тек почели са тренинзима. Ваше тело тада још није било прилагођено рекреацији, али се веома брзо прилагодило. Након неког времена редовне рекреације, може вам се учинити да мање напредујете, али не брините – то се дешава свима. Једина ствар коју треба да урадите је да стрпљиво наставите са вежбањем, јер је то заиста једини начин да напредујете даље. 

Али, уколико приметите да након неког времена уопште нема напретка, неопходно је да промените начин вежбања или одаберете другачију врсту рекреације. Може се догодити да се тело претерано прилагодило одређеним вежбама или типу рекреације. Најбоље је да се по овом питању консултујете са стручњаком!

Одржите темпо вежбања, без обзира колико понекад желите да се улењите
Почетнички ентузијазам је добродошао, али имајте у виду да већина великих ентузијаста одустане већ после неколико месеци. Обично ентузијасти очекују превише, па уколико резултата нема одмах – долази до одустајања.

Будите толерантни и стрпљиви, јер ће вам рекреација сигурно донети много. Будите свесни да је ваше тело нешто што вам је дато, а да сте више мање ви једини одговорни за његов развој.

За бољу мотивацију и више упорности
1. Замислите лепе ствари које ће се вежбањем остварити.
Осећаћете се боље, скијати лакше, боље играти кошарку, боље изгледати у купаћем костиму, бити физички привлачнији; бићете опуштенији са људима и имати више самопоуздања.

2. Одаберите десет охрабрујућих девиза и представите их себи:
· здравље, 

· став, 

· пријатност, 

· задовољство, 

· смиреност, 

· понос, 

· снага, 

· срећа, 

· љубав, 

· лепота... 

Одједном ћете видети и осетити да је ваш живот испуњен и позитивније ћете гледати на будућност.


		

	· Вежбање ће унети много тога позитивног у ваш живот. 

· Будите стрпљиви и када вам се чини да се "ништа не дешава" и да је Ваш напредак стао 

· Не дозволите да изгубите вољу. 

· Консултујте се са тренером или стручњаком - можда само треба да повећате оптерећење или промените вежбе које радите. 

· Увек имајте на уму да вежбањем заиста помажете себи и свом телу. 



	

	


	


	Праве вежбе у право време

	"Тајминг" организма
Наше ћелије "знају" како да складиште резервну маст, за "кризне" ситуације, али и како да се ослободе сувишне масноће. Базални метаболизам човека, односно енергија коју користи срце и други органи за вршење основних фунција – сви заједно троше од 1200 до 1500 калорија дневно.

Мозак користи искључиво шећер, па ни при најинтензивнијој менталној активности – не сагорева ни грама масти. Начин живота карактеристичан за данашње време не оставља нам баш много избора – или ћемо бити физички активни или нам је вишак килограма готово загарантован.


		Када вежбати ?
Дакле, основни фактори који одређују ефекат физичке активности су управо време и начин те активности, а који треба да буду у складу са биоритмом. Значи – све што треба да урадите је да одредите право време за вежбање – оно када ћелије природно почињу процес ослобађања од масноће:

· Прво правило: нема никаквог смисла вежбати одмах након оброка! Не само што ће Вам бити тешко и непријатно, већ ћете и нарушити нормалну динамику варења. 

· Друго правило: Одаберите време када су биолошке супстанце које подстичу ослобађање масноће на највишем нивоу. Рецимо, ниво адреналина и норадреналина (хормон стреса) је највиши између 7 и 8 сати ујутро, што значи да је најбоље вежбати пре јела. 

· Треће правило: Одличан компромис може бити и да прошетате до посла, а затим доручкујете на радном месту. Остали идеални периоди за физичку активност током дана су касно преподне и увече, око 18 – 19 часова, пред вечеру. 

Које вежбе сагоревају масноћу?
Интензивне вежбе нису добар начин за сагоревање вишка масног ткива. Управо супротно, бројна истраживања показују да се најбољи резултати постићу спорим вежбама које се изводе дужи временски период.

Зашто?
Због тога што на самом почетку физичке активности долази до сагоревања угљлених хидрата. Организам почиње да сагорева масне киселине тек након одређеног времена. Када тај процес током вежбања почне, он се продужава и након престанка физичке активности. Убедљиво најбољи начин да сагорите масне наслаге је да током вежбања ангажујете 50% од укупног физичког капацитета и одржите тај темпо током дужег временског периода.

Ако желите да смршате - не узимајте храну између оброка.
Интензиван облик физичке активности подразумева рапидно сагоревање свих резерви угљених хидрата, а као последица се јавља исцрпљеност. Не само што на тај начин ни не "стижете" да сагорите масне наслаге, већ ћете бити и веома исцрпљени и гладни. Насупрот томе, уколико вежбате умереним интензитетом, нећете осећати ни умор ни глад. Механизми ослобађања масти могу несметано да се одвијају све док оброк не изазове лучење инсулина и нови процес складиштења резерви.


		

	На крају, немојте заборавити да су мишићи заправо "задужени" за сагоревање масноће. Што више и чешће их будете активирали, више ћете масних наслага сагорети.



Пуно спортских поздрава.Срећно!!! 
                                                        Ваш наставник ;)

