Cum sa te antrenezi pentru a
arde g¢grasimi. Zonele de
efort.

Retinem ca:

1. Nivelul de efort este corelat cu pulsul cardiac.

2. Centura de puls ar trebui sa se vanda in farmacii.

3. La niveluri de intensitate redusa a efortului, corpul
nostru consuma in principal grasimi.

4. In fiecare zonad de efort, corpul are un consum diferit
de carburant.

5. Zona de efort aerobic redus aduce cele mai multe
beneficii, in special pentru incepatori

6. Separati antrenamentele pe zone de efort.

Ideea acestui articol mi-a venit vazand tot mai multi oameni
care merg la sala si sunt descurajati de programele foarte
intense si, de cele mai multe ori, fara rezultate pentru cei
al caror principal obiectiv este sa piarda cateva kilograme.

Probabil ca nu va este straina senzatia de moleseala, foame si
chiar ameteala de dupa o sesiune de mare intensitate, in care
simteati cum va sare inima din piept.

La niveluri de intensitate redusa a efortului, corpul nostru
consuma in principal grasimi.

Printre altele, acest articol incearca sa explice care este
legatura dintre intensitatea efortului si categoria de
combustibil (grasime sau carbohidrati), pe care corpul nostru
il foloseste pentru a sustine acest efort.

Imaginati-va o masina hibrida, care la viteze mici consuma
motorina (#diesel), iar la viteze mari trece pe benzina.

Similar, corpul nostru consuma, pe post de carburant, un mix
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de grasimi (#diesel) si de carbohidrati. La niveluri de
intensitate redusa a efortului, mixtul este alcatuit in
proportie mai mare din grasimi, iar pe masura ce intensitatea
efortului creste acesta se modifica 1in favoarea
carbohidratilor.

Nivelul de efort este corelat cu pulsul cardiac.

Am sa insist putin pe arderea grasimilor, pentru ca cei mai
multi dintre noi s-au apucat de alergare sau de mers la sala,
in special ca sa slabeasca. De aceea, am sa introduc conceptul
de ,zona de ardere a grasimilor”. Aceasta Zona se refera la
intervalul de puls cardiac corespunzator unui nivel de efort,
in care corpul arde preponderent grasimi. Adica, ceea ce ne
dorim cu totii.

In plus, ce poate fi mai practic decat sa-ti inveti corpul sa
arda din resursele interne la nevoie?! Cei mai multi suntem pe
surplus oricum. Cred ca v-ati dat deja seama ca pentru a
intelege aceste zone, primul pas este sa ne masuram ritmul
cardiac din timpul activitatii sportive.

Centura de puls ar trebui sa se vanda in farmacii.
Cati dintre voi folositi o centura de puls? Cum ce-i aia?!!

Centura de puls este un dispozitiv care ne masoara pulsul
cardiac si, de regula, vine impreuna cu un ceas dedicat
monitorizarii activitatii sportive (cele mai populare sunt de
la Garmin si Polar). Au aparut acum chiar si versiuni de
centura care se conecteaza direct la smartphone prin Bluetooth
(se gasesc la Decathlon).



Oricum, aceste centuri ar trebui sa se vanda la farmacie sau
sa fie incluse in abonamentele de mers la sala (iata o idee de
promovare incrucisata, cine o preia, sa faca un share la
articolul asta).

In fiecare zona de efort, corpul are un consum diferit de
carburant.

Revenind, cum lucrul la diferite intensitati are consecinte
diferite asupra corpului, este momentul sa vorbim despre
diferitele zone de antrenament.La modul stiintific, acestea se
pot determina destul de exact prin intermediul unui test de
efort, sau de diagnostic al metabolismului energetic, precum
cel pe care l-am facut eu la centrul Superfit, cu Serban
Damian. In urma acestui test, zonele de efort in cazul meu
sunt precum in tabelul de mai jos:

Zona de antrenmment

De asemenea iata si consumul orar de energie din fiecare zona
de efort impreuna cu splitul de grasimi si carbohidrati:
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Incalzire Zona 2 Zona 3 Zona 4f5

Ritm Cardiac

[bpm] 08 119 139 145 152 187 159 169 172 113 17 181 18%
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Zona de Incalzire (Warm Up)

In aceastd zond trebuie s& ne incepem fiecare antrenament,
printr-o mica sesiune de incalzire. In aceastd zonad va
pregatiti sistemul cardio-respirator impreuna cu articulatiile
si tesutul conjunctiv pentru un nivel mai ridicat de efort.
Indiferent ce faceti, nu faceti greseala de a sari peste o
incalzire 1inainte de evenimentul principal.In cazul meu,
pulsul in aceasta faza nu depaseste 118bpm (batai pe minut).

Zona de ardere grasimi

Dincolo de zona de incalzire este ceea ce este adesea referit
ca fiind Zona 2 sau zona de ardere a grasimilor.In zona de
ardere a grasimilor, efortul este aerobic si ,confortabil”,
daca putem spune asta. S-ar putea sa transpirati putin si sa
respirati mai greu decat de obicei, dar ar trebui sa va
simtiti ca si cum ati putea sustine aceasta activitate multa
vreme. Ganditi-va la un efort consistent si de durata pe o
bicicleta sau pe o banda. Veti putea sa respirati atat pe nas
cat si pe gura.

Cand va aflati in zona de ardere a grasimilor, sunteti inca 1in
stare sa purtati o conversatie in timp ce lucrati.In cazul
meu, aceasta zona este cuprinsa in intervalul 118-159bpm
(batai pe minut). Pentru a ma corela cu zonele de pe ceasul
Garmin 910XT pe care-1 folosesc, eu impart aceasta zona 1in
doua, respectiv cea in care am consumul de grasimi de pana la
50% din total calorii consumate, adica pana la puls 139bpm si
intervalul de pana la 159bpm, in care consumul de calorii este
predominant din carbohidrati, desi inca mai consum calorii din
grasimi.



Zona de efort Aerobic Intens

Urmatorul nivel de exercitiu este zona de efort aerobic
intens, numita uneori Zona 3. Aceasta zona va va face sa
lucrati suficient de mult, astfel incat veti simti nevoia de a
respira mai ales pe gura. Denumita ,confortabil de greu”, veti
putea vorbi in aceasta zona, dar numai in fraze sau cuvinte
scurte. De regula, in aceasta zona, corpul va arde in special
carbohidrati, iar consumul de calorii in ansamblu este unul
mai ridicat. Ca un mare beneficiu, lucrul in zona aerobica iti
stimuleaza inima, fiind excelent pentru mentinerea sanatatii
acesteia.

In plus si foarte important, avem de a face cu extraordinare
beneficii la nivelul muschilor. Imbunadtadtirile includ
cresterea numarului si dimensiunii mitocondriilor (care sunt
componentele din interiorul celulelor musculare, unde are loc
efectiv metabolismul aerobic), cresterea alimentarii cu sange
in interiorul muschiului, fapt ce aduce mai mult combustibil
si oxigen si, 1in acelasi timp, 1indeparteaza deseurile,
imbunatatind capacitatea muschilor de a depozita glycogen
totodata cu cresterea rezistentei si flexibilitatii lor. 1In
cazul meu, aceasta zona este cuprinsa in intervalul 159-170bpm
(batai pe minut), iar consumul de grasimi este zero.

Zona de efort Anaerob.

Aceasta este deseori denumita Zona 4 si / sau 5. Cand lucrati
pe teritoriul anaerob, gafaiti, respirati din greu, va este
imposibil sa vorbiti si va atingeti ritmul cardiac maxim. Se
simte ca un sprint total. Este imposibil sa petreceti mult
timp aici — iIn general, un minut sau mai putin. In cazul meu,
aceasta zona este cuprinsa intre 170-185bpm si nu mai poate fi
vorba despre consum de grasimi.

Desigur, aceasta zona are beneficiile ei, in special pentru
sportivii mai avansati. Efortul anaerob (sprinturi, HIIT)
poate aduce schimbari importante nivelului de fitness,



impingand celelalte zone (de ardere a grasimilor si aeroba) la
niveluri mai mari de puls cardiac si stimuland consumul de
calorii mult timp dupa intreruperea antrenamentului (the
afterburn effect sau EPOC — Excess Post-Exercise Oxygen
Consumption).

Pana la efectuarea unui test de efort 1la un centru
specializat, fiecare dintre voi poate aplica o matrice
orientativa corelata cu nivelul maxim de puls al fiecaruia,
precum cea de mai jos. Nivelul maxim de puls al fiecaruia
poate fi estimat ca fiind rezultatul scaderii dintre 220 si
varsta.

Intensity Zones — % of HRR Benefit Duration

. , Maximum Performance Capacity Less than

Maximum 30-100% (00d for athletic conditioning, competitive training 3 minutes
Lactate Treshhold -10

Good for b ding anaerobic tolerancs, cardiovascular fitness minutes

Aerohic Fitness 10-4
(ood for enhancing aerobic power and biood circulation minutes

Weight Loss 4080
Good for burning fat increasing endurance and strengthens body minytes

Light 60-69%

verr I.Ight 50-59% Basic Endurance 2040

Good for baginners, recavery, warming up and cooling down minUtes

As mai spune ca este bine sa includem in programul nostru
antrenamente care sa acopere toate zonele de mai sus.
Beneficiile fiecareia dintre zone sunt importante si nu ar
trebui neglijate de nici o categorie de sportivi. Recomandarea
este sa avem antrenamente dedicate unei singure zone o data.

Zona 2 de efort aduce cele mai multe beneficii, in special
pentru incepatori

De exemplu, pentru alergatori, exista putine lucruri mai bune
decat antrenamentele iIn Zona 2. Multi alergatori aluneca
totusi in Zona 3 din dorinta de a trage mai tare. Alergatorii
cad in capcana si considera ca alergand tare mai des, vor
obtine mai repede rezultatele bune. Cu toate acestea,
activitatea din Zona 3 poate genera si crestere de acid
lactic, fapt ce provoaca bine-cunoscuta senzatie de arsura si
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oboseala.

Practic, Zona 3 nu este suficient de dificila pentru a provoca
o adaptare fizica dorita si totusi, inducand stari de
oboseala, este prea grea pentru a permite recuperarea de zi cu
zi.Intrarea constanta si in mod frecvent in Zona 3 este un
obicei al alergatorului cu cronometru, in care kilometrajul si
ritmul mediu sunt singurele argumente care valideaza un
antrenament bun. Acest tip de sportiv se poate regasi adesea
intr-o stare de plafonare si de asemenea nedumerit,
intrebandu-se cum este posibil sa lucrezi atat de mult si cu
rezultate atat de nesemnificative. Dupa cum am mentionat mai
sus, munca continua in Zona 3 nu permite o0 recuperare
suficienta si 1l pune pe atlet intr-o stare de oboseala
continua.

Separati antrenamentele pe zone de efort.

Prima regula este sa lasati zilele usoare de antrenament sa
fie cu adevarat usoare, iar zilele grele sa fie cu adevarat
grele. 0 ora usoara in Zona 2 va oferi intotdeauna un
beneficiu mai bun decat un efort moderat din Zona 3 pentru
aceeasi ora. Va doriti sa creati un program care sa va permita
sa executati zile usoare in Zona 2 pentru o recuperare rapida,
pentru a creste capacitatea aeroba si pentru a creste gradul
de utilizare a grasimilor. Acesta din urma este un beneficiu
major al Zonei 2; acest tip de efort va va face un consumator
mai bun de grasime.

Antrenamentele in Zona 3 presupun ca veti arde un amestec de
carbohidrati si grasimi, fara a va face super eficienti, nici
la arderea carbohidratilor, nici la arderea grasimilor. In
plus, refacerea va fi una mai greoaie.

Asadar, zilele grele ar trebui sa fie cu adevarat grele! Adica
cu o frecventa cardiaca ridicata in Zona 4 / Zona 5 pentru
perioade din ce in ce mai lungi (in functie de obiectivele
dvs. de curse). Beneficiile legate de cresterea vitezei,



rezistenta la acidul lactic si imbunatatirea metabolismului
sunt maximizate atunci cand faceti o activitate de varf din
Zona 4 si din Zona 5. Aici deveniti eficienti in reducerea
acidului lactic, mai eficienti la arderea carbohidratilor si,
astfel, atingeti performanta optima.

Succes!
Resurse:
http://www.superfit.ro/servicii/testarea-cardiometabolica/

https://www.polar.com/blog/calculate-maximum-heart-rate-runnin
g/

http://www.runningforfitness.org/book/chapter-10-putting-it-to
gether/training-zones

http://www.triathlete.com/2017/05/training/avoid-zone-3-platea
u 301727

http://gethealthyu.com/what-is-fat-burning-zone/

Sursa articol: body30.ro
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