Mi az a zsirégetd tartomany?

Nem is csak az a fontos, hogy mi a zsirégetd tartomany, hanem az is, hogy hogyan érjiik el. irasunkbdl
minden kiderl.
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Azt az dllapotot, amikor a szervezet az energiatartalékait felhaszndlva éget kaldriat, igy zsirt is veszit,
zsiréget6 tartomanynak nevezziik. Ezt az dllapotot edzés kdzben érhetjiik el, akkor ha a pulzusunkat
egy bizonyos értéken tartjuk. Miel6tt azt hinnénk, hogy akkor égetjik a legtobb zsirt, amikor
kapkodva vessziik a levegSt edzés kdzben és 6mlik rélunk a viz, megnyugtatunk mindenkit, hogy nem
igy van. A zsiréget6 tartomany nagyjabdl kbzepes pulzus elérésével érhet6 el. Ha nagyon magas a
pulzusunk, akkor sem hasztalan az edzés, hiszen jél fejlédik az alléképességlink.

Mégis hogyan szamolhato ki ez a zsirégetésre alkalmas érték?

Van egy képlet, amivel konnyen kiszamolhatd, hogy mikor keriil a szervezetlink edzés kézben arra a
pontra, ami zsirveszteséghez vezet.

220-bdl vonjuk ki az életkorunkat, majd a kapott szdmot szorozzuk meg 70-nel, majd az igy kapott
eredményt osszuk el 100-zal.

Egy példa, ha valaki 35 éves.

1. 1épés: 220-35= 185

2. 1épés: 185x70 =12 950

3. lépés: 12 950/100= 129,5

Azaz nagyjabdl 130 koriili az az érték, amit tartanunk kell edzés kézben, ha fogyni szeretnénk.

Hogyan ellenérizhet6 ez?
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A sportérak és okos drak széles valasztéka érhetd el. Aruk a kedvezs par ezer forintos 6sszegtél a
csillagos égig vannak jelen a piacon. Mindez fligg a markatél, a minéségtdl és a tudastél. Ha
hosszutavra terveziink érdemes befektetni és vdsarolni egy ilyen eszkozt, hiszen folyamatosan
nyomon kovethetjiik az edzéseinket és azt is, hogy a pulzusunk milyen tartomanyban van az edzés
folyaman.

Ez az iras a ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi szemléletben a Solti konzorciumban”
cimii, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00016” azonosité szamu projekt keretein beliil késziilt. Tovabbi
érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.



