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Prehlasenie
Tento material je informacnym produktom. Akékolvek Sirenie, alebo poskytovanie tretim osobam bez suhlasu

autora je zakdzané a je porusenim autorského zakona, ktoré moze byt stihané. Dakujem za pochopenie

a reSpektovanie. Stiahnutim tohto materialu rozumiete, Ze akékolvek pouzitie informacii z tohto materialu a
uspechov i neuspechov z toho vyplyvajuce, su iba vo Vasich rukach a autor za nich nenesie Ziadnu
zodpovednost. V tychto materidloch méZete najst informacie o produktoch, alebo sluzbach tretich oséb. Tieto
informacie su iba doporucenim a vyjadrenim mojho nazoru k tejto tematike.
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Dakujeme, Ze Citate tieto riadky. Je to dékazom toho, e sa zaujimate o svoje
zdravie a Zdravy Zivotny Styl pre Vas nie je ukradnuty. Mnohi z Vas ndm pisete,

ze radi by ste vedeli ako spravne trénovat a vdbec pouzivat kardio stroje.

Preto sme sa v ASTORIA FIT&RGYM rozhodli dat na papier jednoduchy postup, “Ako

spravne trénovat na kardio strojoch!”, aby ste plne vyuzili ich potencial a aby

tréning na kardio strojoch Vam priniesol ten najlepsi uzitok. /

Drzim Vam palce pri spravnom trénovani na nasich kardio strojoch.

manager@astoriafit.sk
- Mgr.Rastislav Liptak K
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1.Preco sa vlastne mnohi venuju behaniu na kardio strojoch?

Existuje mnoZstvo pozitiv, ktoré hovoria za ich pouzivanie:

lepsia ochrana kibov

nezavislost na poveternostnych podmienkach
pohodlie

tréningova motivacia

. fit testy, zaznamenavanie zlepsovania

. postupné zvysSovanie zataze

N oA wN e

. vzdy meratelné, bez straty ¢asu presdvanim na tréningové trate a podobne.
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2.Aké chyby sa najcastejsie vyskytuju pri tréningu na kardio strojoch?

e Preskocenie fazy rozcvicenia - je doleZité, aby vase kiby a $lachy boli
pripravené na beh, aby boli zahriate a tak chranené pred natiahnutim,
alebo natrhnuti

e Nedostatocna intenzita - mnoho ludi chodi napr. behat na bezecky pas a
po 3 mesiacoch sa nezlepsia kondicne, neschudnt ani nespevnia svalstvo.
Dovodom je nedostatocna intenzita.

e Cvicenie rovnakym tempom pocas celej doby. Nemenny priebeh
tréningu je nemotivacny, navolte si jeden z mnozstva programov, urcite
sa nudit nebudete.
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3. Co ndam povie srdcovd frekvencia (SF) pocas kardio tréningu
a preco je doleZita?

Srdcova frekvencia (SF) je najvhodnejSim parametrom prejavu organizmu na
tréning.

Jednoducho povedane¢, ¢im je kardio
tréning intenzivnejsi, naroc¢nejsi -
srdcova frekvencia bude vysSia a naopak.

Ak chcete dosiahnut’ tréningom
akékol'vek zlepsSenie, VasSa srdcova
frekvencia musi dosahovat’ ur€iti minimalnu (prahovu) intenzitu vid. tabul’ka
C.1. na strane C.5.
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4. Ako si vypocitat maximalnu srdcovu frekvenciu(SF)?

Je to jednoduché dosad’te si do rovnice tieto udaje:

Muzi: 214(koeficient) — (0,8 x VEK) = Maximalna srdcova frekvencia

Zeny: 209(koeficient) — (0,9 x VEK) = Maximalna srdcova frekvencia

Po vypocitani maximalnej srdcovej frekvencie, pomocou nizSie uvedenje tabulky, si

viete urcit zénu srdcovej frekvencie(SF), kde pri dodrziavani rozsahu SF pocas tréningu

dosiahnete lahSie svoj vytuzeny ciel.
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5. Ako si ¢o najjednoduchsie urcit’ zony srdcovej frekvencie(SF)?

Vvypocet prikladu pre spal’ovanie tukov:

Som muz: 214 (koeficient) — (0,8 x 42 (vek)) = 180,4 teda moja maximalna srdcova frekvencia je cca 180 SF/minutu.

Chcem spalovat’ tuky, vyberam si z tabul’ky ,,Z6nu SF vyuzivant k uprave telesnej hmotnosti 60 % a 70% Max SF

Priklad: 180 x 60% = 108 SF/min(dolna hranica), a 180 x 70% = 126 SF/min(horn4 hranica).
Moje tréningové pasmo bude od 108 do 126 SF/min. V tejto ZONE SF spalujem tuky, min.¢as tréningu je 45min.

ona SF nad anaerobnym prahom 90 - 100 % Max. §

Aerdbna zoana SF 70 — 80 %o Max. S

ona SF vyuzivana k aprave telesnej hmotnosti

ona SF pri rekreacnej pohybovej aktivite S0 - 60 % Max. S

Obraaok & [: Zony srdcove) frekvencie. (Sally Bdwards, 1993)
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6.Zaciname — prehlad programov a nastaveni beZiaceho pasu

MANUAL lEAT BURN R ELE EERU

Ako teda na to? ~ LCARDIO
S A QUICK START
Nase kardio stroje maju predprogramovanych e — : 2 ah i
5 zakladnych tréningov. ASTORIA —
ireemwi
Kazdy z tréningov ma odlisny CIEL. RANDOM
HILL
My Véam teraz ukdzeme, ako vytvorit’
taky tréning, ktory sa zameriava na
dosiahnutie vasich Specifickych cielov
(chudnutie, zlepSenie kondicie, priprava 7.
na maratéon, znizenie krvného tlaku, ........ ) ' SNIMACE SRDCOVEJ FREKVENCIE
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6.1 QUICK START

Najrychlejsi sposob, ako zacat’ cvicit’.

Sluzi iba na rychle spustenie beZiaceho pasu.

Nema ziadne iné nastavenia.
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6.2 MANUAL

Tréening vhodny pre zaciatocnikov.

MANUALNY tréning je vel'mi jednoduchy tréning, ktory nema vopred definované urovne

intenzity(ako rychlo napr. pobezim).

MANUALNY tréning zadinajte pri nizkej rychlosti. Cvi¢enie mate plne pod kontrolou od

nastavenia rychlosti/kadencie az po nastavenie sklonu/odporu.
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6.3 RANDOM
Tréning je vhodny pre pokrocilych cvicencov.

Tento typ tréningu vytvara terén r6znych kopcov a udoli. Random, alebo ndhodny tréning,
pouziva upravy sklonu/zataze na vytvorenie kopcov/udoli. Rychlost’ si mozete po cely Cas

kontrolovat’ a nastavovat’ individualne.

Tento tréning bol vytvoreny tak, aby konecnému uZzivatel'ovi poskytol nekone¢nu variabilnost’

tréningov. Cielom tohto tréningu je zabranit’ nude pri tréningu a zlepsSit’ motivaciu.
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6.4 HILL

Tréning do kopca pre skusenych.

Tréning do kopca je vlastne intervalovy tréning. Intervaly su obdobia intenzivneho aerébneho
cviCenia a mierneho zat'aZenia na zotavenie. Kardio stroje vyuZzivaji simuldciu pohybu v

kopci/udoli.

Rychlost’ pohybu si kontrolujete po€as cvicenia manudlne. Tréning do kopca ma dve hlavné fazy, ktoré sa

nachadzaji medzi zahriatim a vyklusanim na zaver.
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6.5 FAT BURN
pre zaciatocnikov aj skusenych

Ciel’om tohto programu je efektivne spal’ovanie tukov. Aby vSak tento tréning riadne

fungoval, musite si pocas tréningu pravidelne merat’ pulzovu frekvenciu(priloZenim ruk na
kovove elektrody, ktoré najdete na rukovati pasu, vid’. obrazok na

strane €.6), alebo jednoduchsie zadovazit’ si hrudnikovy pas na

e /-W

meranie srdcovej frekvencie.

A

Program vyuziva nastavenia sklonu na zvySenie a zniZenie tepu. Automaticky sa snazi udrziavat’ VaSu pulzovi frekvenciu

na urovni 65 % z predpokladanej maximalnej pulzovej frekvencie, ktori program vypocita na zaciatku po zadani udajov.
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6.6 CARDIO
Vhodny pre zaciato¢nikov, mierne pokrocilych, pokrocilych

Aby tento tréning riadne fungoval, je vhodné pouzivat’ hrudnikovy pas na meranie pulzovej
frekvencie. Tento program pouziva upravy sklonu/zat'aze/rychlosti/odporu na zvysSenie a

zniZenie tepu do cielovej hodnoty nastavenej pouzivatelom.
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Na zaver si zhriime to najdoleZitejsie pre efektivne cvicenie:

1. Stanovte si ciel'(schudnem, zlepS§im si kondicku......)

2. Vypocitajte si svoju maximalnu srdcovu frekvenciu

3. Ur¢ite si zony srdcovej frekvencie vhodné pre Vas tréning

4. Nastavte si vhodny program(napr.chudnutie = FAT BURN, kondicia = CARDIO...)
5. Pravidelne si kontrolujte srdcovu frekvenciu

6. Zdravo sa stravujte, nezabudajte na pitny rezim, regenerujte

5. Majte prijemny pocit z tréningu

(i ™\

Zdravy Zivotny Styl to nie len trénovanie a cvicenie, ale podstatne

dodlezitou sucastou je aj zdrava vyziva.

Na naSej stranke http://www.astoriafit.sk/nav2/zdravy-zivotny-styl/

najdete TOP produkty zdravej vyzivy, za ktorymi si stojime,

manager@astoriafit.sk

lebo sme ich sami vyskusali na sebe a priniesli nam vysledky. \ /
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