Citit sa skvele aj v 50 - tke

30.01.2017  Fit po 50

Cim som stars$i, tym viac si uvedomujem ddleZitost silového tréningu.

Ak ste v strednom veku, mate 40, 50 a viac rokov, odpori¢am vam, aby sa stal pravidelnou sucastou
vasho zivotného stylu.

V tomto veku nie je uz az tak délezitd velkost, ako skor funkcnost svalov.

Bez ndmahy a zatazovania za¢nu vase svaly atrofovat a stracat silu a hmotu.

Strata svalovej hmoty sposobena vekom nazyvana sarkopénia zacina niekedy pred tridsiatkou.
Sarkopénia zacina nenapadne, ale v 50 - tke je asi 10% svaloej hmoty fuc.

Teda pokial to nerieSite. Po 50- tke sa straty urychluju, za desat rokov v 60 - tke svalova sila klesne
o zhruba 15%, v 70 - tke o 30%.

Cast Sestdesiatro¢nych Iudi je uz obmedzend vo svojich kazdodennych aktivitach, pretoze su prilis
slabi na to aby sa dokazali postarat sami o seba.

Na druhej strane st 70 -80 ro¢ni dedovia a babky, ktorych vidite s lopatu odhadzovat sneh, alebo
vystrajat s vnucatami.

Nezavislost a sebestacnost v 60, 70 a viac rokoch je nasledkom véasho pristupu k svojej kondicii uz
v 40, 50 rokoch zivota.

Tym Ze si udrziavate svoju svalovu silu a hmotu, ste schopny postarat sa o seba aj vo vysSom veku.
Naopak ak prestanete na sebe pracovat, velmi rychlo pocitite dosledky sarkopénie:

* zvySené riziko padov a zlomenin
 spomaleny metabolizmus, rychla inava



» strata schopnosti vykonavat kazdodenné ulohy

Na druhej strane silovym tréningom ziskate:

narast sily, dokonca zvySenie svalovej hmoty.

zlepsi sa citlivost buniek na inzulin, upravia sa hladiny krvného cukru

zvysSenie hustoty kosti,

lava od bolesti kibov, posilnenie svalov, $liach a vazov okolo kibov, zvaé$enie rozsahu pohybu
v kiboch

pocitite priliv energie a zlepSenie funkénosti pri beznych fyzickych aktivitach.

Ako na to

Ak eSte len zacinate, najdite si osobného trénera.
Nauci vas spravnu techniku a bezpecné prevedenie cvikov.

Vypracuje vam vhodny tréningovy plan zohladiujtci vase zdravotné obmedzenia.



Nezabudajte na opatrnost, poctuvajte svoje telo, cviky vykonavajte podla vasich momentalnych
schopnosti.

Rozsah pohybu v kiboch a sila bude rést len v pripade zvysujicej sa zataZe. Vysoky pocet opakovani
s nizkou vahou nie je v nasom pripade vhodné, iba v pripade ucenia sa techniky cvikov.

Pri nabehnuti na tréningovu rutinu je potrebné upravit vahu tak, aby ste s nou urobili 8-12
opakovani zo zvySenym usilim.

Pri prilis lahkych vahach sa telo rychlo adaptuje a tréningom nedosiahnete pozadovany vysledok.
Pre nés ciel je vhodné do tréningu zaradit viackibové cviky a ich varidcie.

Pri zniZenom rozsahu pohybu v kiboch je vhodné vo volnych diioch zaradit staticky aj dynamicky
strec¢ing na zlepSenie rozsahu pohybu.

Tiez je potrebné dodat svojmu telu spravnu vyzivu a ¢as na regeneraciu.
Aminokyseliny (Casti bielkovin) s zédkladné stavebné kamene svalov.

Medzi najpotrebnejsSie patri leucin, treba sa vSak vyvarovat uzivania izolovanej formy, pretoze méze
prispievat k inzulinovej rezistencii.

Je ovela lepsie ziskavat leucin z celych potravin a jeho najlepsim zdrojom je srvatkovy protein.
Konzumacia kvalitnych srvatkovych bielkovin po tréningu prispieva k regeneracii a rastu svalov.
Kvalitna strava vam zas zaruci prisun vSetkych ddlezitych makro a mikro zivin.

Pri aktivnom Zivotnom Style a silovom tréningu nezabudajte ani na pasivnu regeneraciu vo forme
saunovania a masazi. Vasmu telu to len prospeje.

A ¢o na zaver?

Nastavte si mysel na:

Dostojnu ale aktivnu druhu polovicu zivota.
Cestu k sebestacnosti a nezavislosti.

Byt silny a fit aj vo vy$Som veku.



K tomu vam prajem vela uspechov.

I

Ak sa Vam clanok paci, zdielajte ho s priatelmi. =
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