Miejscowe spalanie ttuszczu - czy
trenowanie danej partii miesniowej
ma sens?

Jednym z najwazniejszych elementéw smukiej, wysportowanej sylwetki jest
ptaski brzuch. Chca go osiagna¢ zaréwno panie, jak i panowie. U kobiet
dodatkowym miejscem, z ktérego najchetniej pozbyly by sie tluszczu sa nogi.
Czy istnieja wiec metody umozliwiajace spalenie tluszczu z danych obrebow
ciafa? Zapraszam do lektury.

Co podpowiada logika?

Zastanéwmy sie najpierw, co podpowiada nam zdrowy rozsadek: ¢wiczenie danej partii
zmusza nasz organizm do pobierania energii z ttuszczu z okolicznych tkanek. Jesli
trenujemy brzuch, to przeciez organizm bedzie miat najblizej wtasnie do tych zapaséw
tluszczu wokdt naszego szesciopaka. Niestety, takie zatozenie jest btedne z kilku
powoddw. Organizm nie dziata punktowo w sytuacji poboru energii z tkanki
ttuszczowej; dokonuje tego réwnomiernie z catego ciata, niezaleznie jak zattuszczone sg
jego poszczegdbine elementy.

Przejdzmy jednak dalej...

Co na to trenerzy?

Jeszcze kilka lat temu temat miejscowego spalania ttuszczu byt bardzo popularny. W
czasopismach mozna byto znalez¢ dziesigtki roznych rozpisek i metod pozwalajacych w
kilkkanascie minut dziennie uzyskac piekny brzuch. Jednak z czasem okazato sie, iz
uzyskanie sylwetki na lato zaczyna sie w kuchni od prawidtowej diety, a trening jest
jedynie narzedziem. Z czasem zaczeto skupia¢ sie coraz bardziej na treningach typu
cardio - dtugich treningach o niskiej bgdz Srednigj intensywnosci. | tutaj réwniez
zatozenie okazato sie nie tyle btedne, co nie do konca skuteczne. Dzisiaj duzg uwage
skupia sie na treningach interwatowych oraz réznego rodzaju crossficie czy tabacie,
ktére znacznie sprawniej i mniej monotonnie pomagajg walczy¢ o sylwetke. Jest to
jednak materiat na odrebny artykut, dzis chce tylko pokazac jak zmienne bywajg
zatozenia i wytyczne, w zaleznosci od rozwoju wiedzy i kolejnych badan.

Co moéwig badania?

W rozmowie o miejscowym spalaniu ttuszczu nie moze zabrakna¢ sztandarowych
badan z tego zakresu, uswiadamiajgcych o btednosci tego myslenia. W pierwszym z
nich, pod przewodnictwem Ramirez-Campillo, poproszono badane osoby o bardzo
lekkie wyciskanie jedng nogg na treningu setki razy. Efekty po 12 tygodniach takiego
treningu okazaty sie dos¢ zaskakujgce. Badani pomimo ze nie zmienili spozycia kalorii -
schudli! llos¢ tkanki ttuszczowej zmniejszyta sie gtdwnie w gdérnej potowie ciata, na
tutowiu i rekach, nie zas jak by sie mogto wydawac w ¢wiczonej nodze. Co ciekawe,
wiekszy ubytek tkanki ttuszczowej zaobserwowano w nie¢wiczonej nodze!

Jak wida¢ tkanka ttuszczowa i mieSniowa, nawet znajdujgce sie obok siebie, nie sg
bezposrednio ze sobg pofgczone. Obydwie majg oddzielny system ukrwienia, a proces



wykorzystania kwasow ttuszczowych uwolnionych z tkanki ttuszczowej jest ztozonym
procesem ogdélnoustrojowym.

Co méwi doswiadczenie i obserwacje?

Na sitowni mozemy zauwazyC pewng tendencje - im bardziej dana osoba chce zrzucic¢
uporczywy tluszcz z brzucha czy ndg, tym intensywniej go ¢wiczy. Czasamisa to
dziesigtki brzuszkéw, czasami naprawde diugie sesje cardio. Jednak osoby te nie
szukajg rozwigzania tam gdzie powinny, a wiec w nieprawidtowej diecie, po czym przy
niezauwazaniu zadowalajgcych efektow takiego treningu porzucajg aktywnos¢ na
sitowni. Ten model wystepuje gtéwnie u 0s6b poczagtkujgcych, jednak jestem Swiadom
tego, iz wystepuje réwniez poza klubami fitness, na przyktad w domowych warunkach.

Dlatego tez chciatbym zaznaczyé, iz niemal ,znecanie sie” nad dang partig mieSniowa
nie przybliza nas ani troche do upragnionej sylwetki, a rozwigzania szuka¢ powinnismy
na talerzu. Wynika to miedzy innymi z faktu, iz w tej walce jesteSmy nieco na przegranej
pozycji. Niektore rejony naszego ciata tatwiej kumulujg tluszcz, jednak trudniej jest
zmusic¢ je do spozytkowania nagromadzonej energii. Ma to oczywiscie znaczenie
ewolucyjne, jednak w dzisiejszych czasach ciggtej dostepnosci pozywienia, mechanizm
ten utrudnia nam zachowanie szczuptej sylwetki. Jako gwézdz do trumny, w ktérej
spoczywajg archaiczne brzuszki jako metoda modelowania brzucha, dodam fakt, iz sg
one szkodliwe! Moze wydawac sie to dziwne, jednak podczas wykonywania tego
¢wiczenia nadmiernie sie garbimy, przez co nasz kregostup znajduje sie w czasie ruchu
w niekomfortowej dla niego pozycji, uciskajgc na kregi, szczegdlnie w odcinku
piersiowym. Dodatkowym minusem jest tendencja do ,,pomagania sobie” rekoma, gdy
miesnie brzucha traca sity.

Mam nadzieje iz przekonatem szanownego Czytelnika do tego, iz trening majacy na celu
miejscowe spalanie tluszczu nie istnieje, a taka aktywnos¢ moze nam bardziej
zaszkodzi¢ przez ostabianie przemeczonych miesni oraz niewtasciwg technike
wynikajgcg z setek powtérzen. Co wiec pozostaje nam zrobi¢ z niechcianym nadmiarem
ttuszczu w danych obrebach ciata? Jedynym sposobem zredukowania tkanki
ttuszczowej pozostaje nadal wytworzenie deficytu kalorycznego, a wzmocnienie,
wysmuklenie i uwypuklenie miesni odbywac sie bedzie najszybciej podczas treningdw
angazujgcych cate ciato, z wykonywaniem przysiadéw, podrzutow czy wymachow.
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