P 927 - Kardio trénink

1 Uvod

Kardio tréninky /kardiofitness aktivity/ jsou vytrvalostnimi disciplinami s prvky sily a rychlosti. Lze je
provadét ve zralém 1 stfednim véku, mohou s nimi zacit 1idé s minimalni kondici, stejné¢ jako vykonnostni
sportovci nebo lidé se zdravotnim handicapem. Rada testdl na sledovani Grovné zdatnosti umoZiiuje sledovat

vlastni tréninkové Uspéchy, stejn¢ jako se poméfit s vrstevniky.

Kardio trénink muze mit charakter individualni nebo skupinové piipravy, lze pii nich vyuzit i hudebni
doprovod. Dalsim specifickym rysem ndmi popisovanych aktivit je moznost provozovat je i v domacim
prostfedi. Kardiofitness aktivity, které¢ jsme vybrali, Setfi klouby, vyuzivaji sily nejvétSich svalovych skupin,
nabizeji télesny pohyb mirné a stfedni intenzity po relativné dlouhou dobu. Jsou zde zatazeny kardiofitness
aktivity, které je mozno provozovat prakticky kdekoliv a na jakémkoliv misté a které vyzaduji minimalni
finan¢ni naklady. Jsou tu i takové, které nés vrati z uzavienych mistnosti do volné ptirody. Chceme se pod¢lit o
zkuSenosti z vyuzivani kardiofitness aktivit, které zlepsuji zdravotni stav, udrzuji véku odpovidajici vykonnost,
ptfinédseji dobrou naladu a radost z pohybu. Informace pro laickou vefejnost, studenty, ucitele, trenéry i majitele
fitcenter s cilem naucit se spravnou techniku cvi€eni, pochopit fyziologické procesy a naucit se odhadnout
davkovani kardiofitness tréninku. Nasi snahou je ukazat, ze pravidelna pohybova ¢innost je prospesna lidskému

organismu jako celku, Ze ma pozitivni vliv na zdravotni stav a Ze kladn€ ovliviiuje lidskou psychiku.

2 Benefity kardio tréninku / kardiofitness

Chceme-li prozit plnohodnotny Zivot, musime byt zdravi a fit. To znamena: udrZovat si pfiméfenou télesnou
zdatnost, mit zdravé a vykonné srdce, mit pfiméefené silné svalstvo, udrzovat si pohyblivost kloubii, pfedchazet
zdravotnim problémtm, mit dobrou ndladu a radost z pohybu, navazat spoleCensky kontakt. Cestou ke splnéni
téchto dil¢ich cilti mohou byt kardiofitness (aerobni) aktivity. Jejich prostfednictvim dokaZzeme udrzet télo v
kondici. Kardiofitness cvi¢eni ndam umozni: udrzovat zdravy ob&hovy systém (snizuje hladinu cholesterolu,
potlacuje vysoky krevni tlak, pfiznivé plsobi proti kornaténi cév a jejich zanaseni, zlepSuje ndvrat krve z
dolnich koncetin), rozvijet vytrvalost a svalovou silu, zabezpecit pruznost téla. Pfinos kardiofitness cviceni jsou
vhodnou ndhradou nedostatecného nebo zcela chybéjiciho ptirozeného pohybu, jsou cestou k prodlouzeni
zivota (ptfedchazeji vyskytu rizikovych faktoril), nabizeji lidem trpicim nadvahou Setrny vytrvalostni trénink,
davaji idedlni moznost zdravého zpiisobu odbouravani télesného tuku, maji pozitivni vliv na psychické zdravi
(duSevni 1 socialni pohoda), pfinaSeji uvolnéni a snizuji citlivost na kazdodenni stres, prostfednictvim
dlouhotrvajiciho kardio tréninku se Clovék stava vyrovnanéjS§im a vykonnéjsim. Kardiofitness cviceni také

zvysuji sebevédomi, odstranuji strach a deprese, zatézuji témet cely pohybovy systém a spole¢né se streCinkem,



kondi¢nim posilovanim pomadahaji udrZzovat pohybovy apardt v harmonii a rovnovaze, odstranuji Spatné
pohybové navyky, poméhaji zmiriovat bolesti zad, pozitivn¢ ovliviiyji také imunitni systém (snizuji vyskyt

infek¢nich onemocnéni, vyskyt nddorovych onemocnéni apod.).

3 Optimalni intenzita zatiZeni
= Podle tepové frekvence

Piesné lze zjistit idedlni intenzitu zatizeni pouze provedenim zatéZzového testu (idedlni je spiroergometrie).
Zatézove testy se zpravidla provadéji na ergometru (kole), mizeme se setkat i s testem na béhatku. Pii testu je
sledovan tlak, puls, EKG (zaznam srde¢ni Cinnosti). Zatézové testy provadéji bud’ zdravotnicka zafizeni (pro
sportovce nejcastéji specialni oddéleni ¢i kliniky télovychovného 1ékarstvi), nebo nékterd soukromad zatizeni
vénujici se sportovcim. Tato pracovisté nejsou jen pro zavodni sportovce, ale i pro rekreacni sportovce ¢i

jedince, kteti chtéji zjistit sviij zdravotni stav diive, nez se zacnou vénovat n¢jakému rekreacnimu sportu.
* Méné piesné vypoctem tepové frekvence podle véku

Muzi: 220 — vék. Zeny: 226 — vek. Ptiklad: Muz ve véku 20 let mé maximalni tepovou frekvenci 220 — 20 =
200 tepti za minutu. Vytrvalostni (aerobni) trénink se pohybuje u netrénovanych jedincti mezi 60—70 % jejich

tepového maxima. U trénovanych mezi 70-80 % tepového maxima.
Doporuceni:

Pokud zac¢iname ve 20 letech sportovat, méli bychom zacit trénovat pti 120—-140 tepech za minutu (tj. 60—70 %
z 200) a po né€kolika tydnech pravidelného tréninku miZzeme zvysit intenzitu na 140-160 (tj. 70-80 % z 200)

tepll za minutu.
= Sledovani tepové frekvence

Pokud budeme trénovat podle tepové frekvence, je dobré koupit si sporttester, piistroj na méfeni tepové
frekvence. Pokud nechceme trénovat se sporttesterem nebo nechceme absolvovat vySetfeni zatézovym testem,
muiZeme pouzit subjektivni formu hodnoceni. Pfi tréninku zkusime zpivat, mluvit. Pokud si pfi cvi¢eni mizeme
zpivat, zat€z je nizka. Jestlize mlizeme mluvit, je zatéZz dobra (na vytrvalostni Grovni). Ale kdyz téZce dychame,

je zatéz ptilis vysoka.
Doporuceni

Pokud chceme udrzet ¢i ziskat kondici, musime trénovat 2-3x tydné s intenzitou 70-80 % svého tepového
maxima dostatecné dlouhou dobu. Idealn¢ alespont 40 minut. U zacatenika plati 2—3% tydné pii intenzité 60—70

% tepového maxima také 40 minut.



Pozor! Pti preruseni tréninku kondice klesa. Cim delsi je pauza v tréninku, tim déle potom trva znovu se dostat

do ptedchozi kondice.

Dulezit¢! Pokud jsme zacateCnici, nefadime se do skupiny, kde jsou jiz zdatni sportovci nebo se je alespon
nesnazime predhonit. Zbyteéné bychom se pfetizili a n€kolik dni bychom urcité nemohli trénovat pro velkou
svalovou unavu. Netrénujeme v dobé nemoci ¢i brzy po nemoci. Dopfejeme si ¢as na zotavenou a trénink

zaciname postupné.
= Klidova tepova frekvence

Pokud se nam zvysi klidova tepova frekvence, mize to byt zndmka pocinajiciho onemocnéni ¢i pietrénovani.
V obou ptipadech je lepsi trénink na par dni vynechat. U trénovanych jedinct je klidova tepova frekvence nizsi.
Normalni hodnoty bézné populace jsou 60—80 tepii za minutu. Sportovci maji kolem 50 tepli za minutu. Pokud
budeme pravidelné trénovat, zjistime, ze za Cas se bude nase klidova tepova frekvence snizovat. Je to znamka
adaptace organismu na zatizeni. U trénovanych sportovct se po zatizeni také rychleji vraceji hodnoty tepu 1
tlaku do klidovych hodnot. Je to dal$i zndmka adaptace organismu na zaté€z. Ob¢hovy systém (srdce, cévy) se u

v v

trénovaného jedince dokaze vyrovnat se zatézi efektivngji.
* Vypocet klidové tepové frekvence

Po dobu jednoho mésice si kazdy den rdno po probuzeni, nez vstaneme, zmétime pocet tepli za minutu. K

méteni tepové frekvence miizeme pouzit sporttester nebo ji méfime pohmatem na tepné zapésti po dobu jedné

minuty. Soucet vSech zmétenych tepti vydélime poctem méteni.

Ptiklad: Tep jsme méfili 30 dni, soucet tept byl 1862. 1862 : 30 = 62,1. Klidova tepova frekvence je 62 tepti za

minutu.

Pozor! Né&které 1€ky ovlivituji klidovou tepovou frekvenci, ta potom ani pii zatézi nemusi dosahovat

tabulkovych hodnot.

4 Moznosti aktivit v oblasti kardiofitness (kardio tréninku):
* Orbitrek — krosovy elipticky trenazér

Orbitreky jsou zabavné a trénink na nich je rtiznorody. Zatézuje se spodni i horni polovina téla. Svoji
konstrukei pfipominaji kombinaci stepperu, simulatoru béhu na lyzich a bicyklu. Pohyb na orbitreku je
neobvykly. Vznika kombinaci vSech konstrukénich prvkii a probiha po eliptické draze. Nase télo ho nezna z
bézného zivota. To je jeho nejvétSim piinosem. Dodrzujeme-li na orbitreku spravnou techniku pohybu, neni
télo vystaveno prudkym naraziim, tlakiim ani tderim. Cviceni je tak velmi Setrné vic¢i pohybovému aparatu.
Velkou vyhodou je, ze v pribehu pohybu nejsou kolenni klouby vystaveny velkému naméahani v ostrém uhlu.

CvicCeni je vhodné 1 pro lidi s nadmérnou hmotnosti (nosnost 90—-150 kg), diky zapojeni pazi se zvétSuje



energeticky vydej pii cvi¢eni. Nevyhody jizdy na orbitreku nejsou témét zadné. Problém nastdva, pokud nam
1€kat nedovoli plné zatézovani kloubi dolnich koncetin vlastni vahou. Potom musime s tréninkem na orbitreku
pockat a hledat vhodnéjsi alternativy strojii pro svlij aerobni trénink, napf. kolo, cyklisticky trenazér, recumbent

cycle (horizontalni kolo — odlisna pozice v sedu s pevnou oporou zad), veslaisky trenazér.
Pravidla pouzivani orbitreku:

VyzkouSejme si bezpecné zastaveni! Umét zastavit budeme potiebovat nejen pii preruseni jizdy, ale i pfi zméné
sméru Slapani. Zastaveni a zménu sméru provadime vzdy s drzenim madel, popt. pohyblivych adaptéri rukou.
Pti jizd¢€ vzad se vzdy rukama piidrzujme madel! Opatrné a soustiedéné pristupujme k jizd¢ vpred bez drzeni se

madel. Vénujme pozornost svému obleceni a obuti. Nesmi se zachytit v pohyblivych ¢astech stroje.
Orbitrek a pohybovy aparat

Pti pohybu stroje vpied tlakem jedné dolni koncetiny do liziny aktivujeme ctythlavy sval stehenni (svaly na
predni stran¢ stehna) a svaly hyzd'ové. Soucasné na druhé koncetiné zapojujeme do pohybu hamstringy (svaly
na zadni stran¢ dolni koncetiny) a svaly hyzdové. Pfi jizd¢ na orbitreku je tieba dévat dobry pozor na
rovnomérné, vyvazené a spravné zapojovani jednotlivych hlav stehennich svali. Kolena se musi pfi celém
cyklu pohybovat v jedné roving. Nesmi se vtacet ani vytacet mimo osu a rovinu pohybu. Orbitrek ndm pomaha
v nastaveni spravného pohybového stereotypu, kdy pifi pohybu aktivujeme hyzd'ové svaly a omezujeme
aktivaci bedernich vzpfimovacd. Pokud zapojime do pohybu i horni koncetiny, ziskd pohyb charakter
uzavieného kinetického fetézce. PaZe pfi ném zapojujeme jako doprovodny pohyb. Sila pazi neni rozhodujici
pro uvadéni stroje do pohybu. Pii pohybu vzad dochdzi k vétsi aktivaci hamstringi. Nezvykly pohyb miize
pretéZzovat kolenni klouby. Pii pravidelném tréninku na orbitreku docilime vyvéazené tonizace a zeStihleni
postavy, zejména ve spodnich partiich od pasu dold. Orbitrek je velmi vhodny pro rekondi¢ni trénink po
ukonceni rehabilitace po urazech, zvlasté dolnich koncetin. Pfi néastupu na orbitrek se vzdy ptidrzujeme
pevného madla stroje (obé& ruce). Spravna technika jizdy se odviji od individudlné optimalniho drZeni téla.
Postura je zdklad! Chodidla jsou v paralelnim postaveni, v idedlnim ptipadé€ na Sitku kycelnich kloubt, obé ve
stejné vzdalenosti od madla pro horni koncetiny. Trup je vzpfimeny, panev v neutrdlnim postaveni, hlava v
prodlouzeni téla, ramena rozloZena do $ifky, lopatky pfitaZzené k trupu a stazené dolii, paZze uvolnéné. Pozor!
Nejdiive zvladneme jizdu vpted a vzad bez doprovodného pohybu pazi. Ruce budou volné€ polozené na pevném

adaptéru stroje.
Jizda vpted

Stroj uvadime do pohybu svalovou silou, nikoliv hmotnosti téla. Pfedni nohou zac¢indme tlacit do liziny stroje.
vzhiru a doll, nikdy vSak do stran. Panev nesmi rotovat, ani se uklanét. Dolni koncetiny udrzujeme v
neustalém svalovém napéti. Kolena nesmime ,,zamykat™ (nepropiname je tak, aby ze stehennich svalti zmizelo

napéti). Hrozi nam nejen poskozovani kolennich kloubt, ale i mechaniky stroje. Pohyby vedeme tak, aby se



nase kolena pohybovala neustale ve stejné roviné. Kolena nevta¢ejme dovnitf, ani nevytaCejme ven mimo osu.
Protoze orbitrek neni bézecky pas, v celém pribéhu pohybu nezveddme paty, drzime je ve stalém kontaktu s
podlozkou. Chodidlo se neodviji vzhiiru od podlozky — na rozdil od chiize ¢i beéhu! Variantou jizdy vpted na
naro¢nym na svalovou praci dolnich koncetin. Zacatecnik v ném nevydrzi dlouho. Trénujeme proto zpocatku

tak, ze mezi jizdu vpred vkladame jen nékolik cykld pohybu jizdy ve fixu, potom znovu ptfechazime do

2%

Jizda vzad

K jizdé vzad pfistupujeme az po zvladnuti jizdy vpied. Princip drZeni t€la i podstata uvadéni stroje do pohybu
jsou shodné s jizdou vpted. Pohyb vSak zac¢indme tlakem zadni nohy do liziny stroje. Pozor! Pii jizd¢ vzad se
vzdy pfidrzujeme. Pii ztrat€¢ rovnovahy totiz hrozi vazné nebezpeci Urazu. Pokud chceme ménit smér jizdy,
vzdy musime nejdiive uvést setrvanik do klidu, jinak hrozi zniCeni stroje. Pfi jizdé¢ vzad mlzeme také

zatazovat jizdu ve fixu.
Pohyby pazi

Teprve po pochopeni, zvladnuti a zautomatizovani pohybt dolni ¢asti téla pfiddvame doprovodny pohyb pazi.
Ruce presouvame z pevného adaptéru na pohybliva madla postupné. Zachovavame princip téi opérnych bodi.
Ruce drzi voln¢ pohybliva madla v takové poloze, aby se ndm nezvedala ramena vzhtru a nedochéazelo ke
zbyte¢né aktivaci hornich vldken trapézu. PaZe nesmi samy roztacet setrvacnik stroje a piebirat praci za dolni
koncetiny a hyzdé! Pii svalové préaci horni poloviny téla ramena pfirozené¢ rotuji. Rotaci panve vSak nesmime

pfipustit.

Jizda bez drZeni na orbitreku je moZzné vyuzit pfirozeného pohybu paZi ptipominajiciho jejich pohyb pfi chiizi
¢i béhu. K tomuto kroku pfistupujeme az po osvojeni zakladni techniky pohybu, zvladnuti rovnovahy a
koordinace na stroji, za dostatecné urovné silové piipravenosti a kondice. Provadime jen pii jizd€ vpred! Jak

zvladnout optimalni techniku jizdy na orbitreku?

Uvédomme si spravné drzeni téla. Cviéme proti zrcadlu (umoZni to vlastni kontrolu pohybu). Zacinejme
nacvik jizdy vpted bez doprovodného pohybu paZi s oporou o pevna madla stroje, totéZ vzad. Po zakladnim
zvladnuti techniky jizdy zkousSejte vkladat né€kolik cykld pohybu jizdu ve ,fixu*“ vpied 1 vzad. Teprve po
zvladnuti techniky dolnich koncetin a zafixovani spravného drZeni téla ptiddvame doprovodné pohyby pazi. Az
nyni miZeme piistoupit k pohybu vpied bez drzeni rukama. Pokud citime svalovou Gnavu a nezvladame jiz
pohyby spravné technicky provadet, cvieni pierusime a prechazime na jiny trenazér. Po odeznéni
neptijemného napéti se miizeme znovu vratit a pokraovat v tréninku na orbitreku. U zacatecniki jsou intervaly
cvi¢eni velmi kratké, jen nékolik minut. Intervalovy trénink, se stfidanim vice trenazérii a zatézovanim vice

svalovych skupin, je zaZivnéjsi a ptinosné;jsi.

Jak ovliviiujeme intenzitu tréninku na orbitreku?



Intenzitu tréninku zvySujeme zvétSenim odporu na setrvacniku. Trénink zacindme na minimalnim odporu.
Nepfipustme, aby setrvacnik nd$§ pohyb zrychloval. Postupné odpor zvySujeme, a to vzdy jen tolik, kolik
slozité¢jSimu. Pozdéji mizeme pohyby kombinovat. Naro¢nost tréninku zvysuje jizda ve ,,fixu*“ a doprovodny
pohyb pazi. VEtsi praci vykoname, pokud budeme pfi stejné zatézi zvySovat frekvenci. Vysoka frekvence
pohybu vsak nikdy nesmi byt na ukor dokonalé techniky. Nedoporucujeme proto zacateénikiim, aby sviij
trénink ovlivitovali jen zvySovanim frekvence otdCeni setrvac¢niku. Pozor, setrvac¢nik nas nikdy nesmi nutit sam

k rychlejsimu pohybu!
= Stacionarni kolo

Program aerobniho cvi€eni na stacionarnim kole dokaze oslovit sportovce i nesportovce. Pestrost programu je
dana rozmanitou nabidkou kol, prostorem pro hru se zatézi (stfidanim silovych a rychlostnich prvkil), bohatym
zasobnikem cvikll (jizda v sedu, ve stoji nebo sprinty). Vysledny tréninkovy efekt v sobé odrazi prozitek z
pohybu s hudbou. Jak prospiva jizda na stacionarnim kole, télu rozviji kardiovaskularni systém, Setii velké
klouby, podporuje spravné drzeni téla, spaluje kalorie a odbourava tuky, navozuje euforii. Na ¢em se jezdi Na
trhu je velkd nabidka staciondrnich kol — rotopedy, bicyklové trenazéry, indoorcyclingova kola (spinnery).
Volba staciondrniho kola musi odpovidat tréninkovému cili a hlavné nasi télesné vySce a délce dolnich
koncetin. Pii vybéru kola by méla v prvni fadé rozhodovat moznost nastavitelnosti vysky sedla a fiditek, vcetné
nastavitelnosti vzdalenosti sedlo — fiditka. Teprve potom volime zplsob brzdéni a stavitelnost zatéze
(elektronicky nebo mechanicky) a typ pievodu (femenovy nebo fetézovy). Nasledné¢ vybirdme podle
vybavenosti pfistroji na métfeni zatéze a tepové frekvence. Pti jizd¢ na stacionarnim kole nemusime bojovat s
rovnovahou, protivétrem ani nerovnostmi terénu. Volime proto kolo, které ndm umozni drZet trup rovny, hlavu
uvolnénou — ne pfili§ nizko mezi rameny, paze mirn¢ pokréené v lokti. Jizda na staciondrnim kole ndm musi
zajiStovat vysoky komfort. Diky ovladacim prvkiim ndm musi garantovat jednoduché individualni nastaveni

podle télesnych parametrl pii respektovani spravného drzeni téla.
= Rotoped

Rotoped je stroj pfipominajici jizdni kolo. Jiz od konce 19. stoleti slouzi k tréninku cyklistl, umoziuje
rehabilitacni cviceni 1 kondi¢ni trénink. Jeho vyuziti je limitovdno vySkou postavy. Konstrukce rotopedu
nedovoli vy$§im osobam spravné drZeni téla, kvalitni posed a optimalni néslap. Na rotopedu Ize nastavit vysku
sedla 1 fiditek jen omezené! Zatéz je simulovana setrvacnikem a né¢jakym druhem brzdy. Nastaveni zatéze je
rucni, nebo pies pocita€. Ve srovnani s bicyklovymi trenaZzéry nebo indoorcyclingovymi koly je otadceni pedalt
trhavé. Hlucnost kola a plynulé otaceni pedalii ¢astecné snizila vymeéna miskovych stiedl s kratkou Zivotnosti
za zapouzdiené stfedy se Ctythranem. Mikropocita¢ u moderné€jSich rotopedi slouzi k ziskéni informaci o

ujetém case, vzdalenosti, profilu trati, tepové frekvenci a vydané energii.

Tréninkovéa doporuceni pro rotoped Rotopedy jsou vhodné pro domaci trénink, rehabilitacni cviceni a ve

fitcentrech na zahtati organismu. Poslouzi zejména osobam mensiho vzristu, osobam bojujicim s nadvahou



nebo seniorim. Jizda na rotopedu je psychicky naro¢na. Doporucujeme jizdu o délce 20 minut v setrvalém
stavu proloZzenou 3 rovinkami a zavére¢né vyjeti (zklidnéni). Samoziejm¢e zafazujeme nezbytné protazeni a

uvolnéni na zavér.

* Bicyklovy trenazér

Bicyklovy trenazér je stroj ptfipominajici jizdni kolo. Umoziuje simulaci tréninku v tézkém horském terénu,
stejné jako relaxacni jizdu. Bicyklové trenazéry maji moznost nastaveni tréninku na displeji mezi fiditky, nebo
jsou propojeny piimo s pocitacem, ve kterém jsou pfipraveny tréninkové programy a kde se zaroven sbiraji data
o pravé odvedeném cviCeni. Bicyklové trenazéry maji nastavitelnou vysku sedla za pomoci aretacnich Sroubii,
jen omezené fiditek a vzdalenosti fiditek od sedla. Pedaly jsou opatieny klipsnami nebo SPD zamky. Brzdéni je
bud’ magnetické, nebo indukéni. Bicyklové trenazéry snesou extrémni zatéz v podminkach fitcenter. Ve vybave
kol znacky Kettler jsou specialné upravené cyklistické programy pro jednotlivee i pro skupinu (nutné piipojeni
k pocitaci). Jizda ve skupiné je fizena lektorem za doprovodu hudby s videem na pocitacem fizeném kole
(skupinovy trénink pod kontrolou). Pro tento typ tréninku jsou lektofi specidln¢ Skoleni. Konstrukce
bicyklového trenazéru nedovoluje optimalni nastaveni kola. Nelze plné respektovat stereotyp spravného drzeni
téla pfi tréninku, jsou zbytecné pretézovana zada. Jizda s predstavcem a zvednutymi fiditky tento nedostatek

castecné eliminuje.
Tréninkova doporuceni pro bicyklovy trenazér

Pro Sirokou vefejnost bez omezeni véku a zdatnosti jsou ur¢eny programy Ergocycling. Na trenaZérech lze
nastavit tepovou frekvenci, Rpm, zatizeni ve wattech. Jedna se o skupinové cvic¢eni s doprovodnymi efekty. Pro
aktivni sportovce je urCen program Ergo Race, ktery ptedstavuje skupinovy zavod na kolech fizenych
pocitacem na spolecné trase s pribéznym vyhodnocovanim potadi. Pro ptipravu cyklisti je idedlni program
Ergo Training. Ten umoZiiuje individudlni trénink sportovcl na trati s vlastnim profilem, s pfednastavenou
hmotnosti a vySkou. Po ukonceni cviceni je v pocitaci kompletni zdznam tréninku. Zaznamy se ukladaji do

tréninkového deniku.
* Indoorcyclingové kolo

Indoorcyclingové (stacionarni) kolo Tomahawk Profesional je specidlné vyvinuté pro ucely individualniho i
skupinového tréninku. Je zkonstruované na velké zatiZeni a jeho konstrukce zaroven respektuje spravné drzeni
téla. Konstrukce umoziuje lehkou udrzbu a vymeénitelnost opotiebovanych casti, dlouhodobé zabezpecuje
spolehlivy chod. Je vhodné do vybaveni fitcenter. Kolo Sensitive Cycling mlize diky specidlnimu nastavci
slouzit pro jizdu silné obéznich, té¢hotnych nebo starSich lidi. Je vhodné nejen do fitcenter, ale i do
rehabilita¢nich center. VSechny typy kol jsou dodavany s pevnym pievodem, na pozadéani s volnobézkou. Aby
nam jizda na indoorcyclingovém kole pfinesla zabavu a tréninkovy efekt, nesmime zapominat na ochranu

zdravi. Jizda je bezpecnd, pokud je kolo funkéné v poradku a pokud se na ném ,,sprdvné chovame®. Pravidelna



kontrola zahrnuje stabilitu kola (stabilizacni Srouby na ramu kola), upevnéni sedla (spravna poloha — nesmi byt
sklopené), upevnéni klipsen a feminkd, upevnéni pedalt a klik, upevnéni stfedového loziska, funkce nouzové
brzdy (vyména brzdovych Spalkii, dotazeni regulacnich Sroubtli), napnuti fetézu, dotaZeni stfedové osy
setrvacniku. Tato kontrola je povinnosti kazdého majitele. Sportovec si sdm navodi pocit bezpeci pfi jizdé na
indoorcyclingovém kole, pokud bude znat a respektovat svilij zdravotni stav a prubézné si kontrolovat srdecni
frekvenci pfi samotném tréninku. Musi mit optimalni vybavu pro indoorcycling a ovladat spravnou techniku

posedu, naslapu a jizdy.
Technika jizdy

Jestlize chceme dobie jezdit, musime si umét indoorcyclingové kolo spravné nastavit a osvojit si spravnou
techniku jizdy. Jen dobfe nastavené kolo zabezpeci optimalni biomechanické ptreneseni sily pfi maximalnim
zdravotnim efektu a jen dobré technika jizdy v nds zanechéd dobry pocit z pohybové aktivity. Nastaveni kola je
zékladem spravného posedu a dokonalé techniky naslapu. Proto pted zahdjenim kazdé jizdy vénujeme velkou
pozornost nastaveni vysky sedla a fiditek a jejich vzajemné vzdalenosti, které provadime ze stoje na zemi.
Pokud sviij optimalni posed z nastaveni na zemi neméame, provadime jiz v sedu na kole horizontalni a vertikalni
korekci sedla, tzv. ,jemné nastaveni“. Poloha sedla je velmi dilezitd, protoze jezdec je s nim neustdle v
kontaktu, mé vliv na spravny posed a spravné drzeni téla. Je dilezita také pro optimalni silové plisobeni a Setrné
zachazeni s velkymi klouby a celym pohybovym aparatem. Stejny vyznam ma i nastaveni vysky fiditek, které
ma vliv na spravny posed a spravné drzeni téla. Pro optimalni posed klienta a pro pfirozené drzeni trupu je
dilezitd vzdalenost sedla a fiditek. Pti vertikalni korekci se kontroluje spravné nastaveni vySky sedla.
Nejcastejsi chyby, které jsou dokladem chybného nastaveni sedla — propnutd noha v koleni (zamcené koleno)
nebo sesunuti boku na stranu spusténé nohy. Pii horizontalni korekci upravujeme spravnou vzdalenost sedla a

tfiditek. Osa spusténa od kolene (¢éSka) vede ptes stied pedalu a smétuje kolmo k podlaze. Dal§im voditkem pro

posouzeni horizontalni korekce je koleno pfedni nohy, které by nemélo ptedbéhnout lokty.
Volba zatéze

Velmi dilezitym krokem pfi jizdé na indoorcyclingovém kole je volba minimalni zatéze. Na rozdil od
rotopedii a bicyklovych trenazérii, které maji nastaveni zatéze a typu tréninku pomoci ovladaciho panelu s
displejem, provadime na indoorcyclingovych kolech volbu ruéné pomoci regulatoru zatéze. Pti praci se zatézi
se hodn¢ fidime okamzitym stavem naSeho téla. Pfi miniméalni z4tézi musime mit pocit jizdy do mirného kopce.
Je-li takto zatéZ nastavena, nedohdni naSe nohy setrvacnik, ale naopak, setrvacnik roztaceji pracujici svaly.
Jestli opravdu jedeme na ,,brzdéném* setrvacniku, tak se po naslapnuti noha nesmi propadat a na konci tréninku
je setrvaénik zahtaty. Nastaveni minimalni zatéZe je dilezité pro nezatéZovani kloubid dolnich koncetin a je
velmi individudlni, protoZze hodné zavisi na nasi kondici. Dlouhodoba nebo opakovana jizda na staciondrnim
kole bez zatéze se nepiijemné projevuje bolestivosti kolennich kloubli a zbyteCnym pietéZovanim kloubt
narazy pedalt. Specidlnim typem tréninku na indoorcyclingovych kolech je skupinova jizda pod vedenim

lektora (indoorcycling, spinning, ergocycling). Pfi téchto aktivitdich se zmény v nastaveni zatéze provadéji v



prubéhu celé lekce v zavislosti na tempu hudby a na zvolenych technikéch jizdy. Ale i1 pro tento trénink plati, ze

setrvacnik musi drzet v pohybu pracujici svaly.

Posed

Tvar tiditek a jejich vySka ovliviiuji drzeni trupu a pazi, tedy posed. Spravné nastaveni kola zabranuje
extrémnimu skréeni nebo ptiliSnému natazeni téla, zabranuje pfendSeni boktli ze strany na stranu a nedovoluje
propnuti nohy v koleni. PohodIny posed je pfedpokladem pozitku z jizdy 1 z kvalitniho vykonu. Jeho vyladéni
je vysledkem mnoha pokust. Pti jizdé v sedu je télo celou svoji hmotnosti citit v sedle, panev se témét nehybe,
pro pohyb pedalli pouzivame dolni koncetiny. K ekonomickému posedu piispivaji i paze. Ruce se voln¢ drzi
riditek, lokty sméfuji Sikmo vné dozadu, ramena jsou uvolnénd a ,,mame v nich pocit Sitky“. Nesmi utlacovat
hrudnik a omezovat dychani. Nejcastejsi chyby, které se objevuji v drzeni téla a posedu, jsou extrémni prohnuti
bederni patefe a vysazeni zadku, extrémni ohnuti zad a svéSeni hlavy, posed se zvednutymi rameny, uzké

drzeni rukou na tiditkach nebo zalomen¢ zapésti.

Néslap pro jizdu na indoorcyclingovém kole je velmi dilezitd prace chodidla na pedalu. Abychom zvladli
dokonaly néslap, musime spravné polozit nohu na pedal. Nejvétsi chybou je Slapani stfedem chodidla. Pti
spravném provedeni se o stied pedalu opird nejSirsi ¢ast chodidla tésné pod prsty. Ekonomic¢nost naslapu
zvysSuje cyklistickd tretra se zamkem, mensi uc¢innost maji feminkové klipsny. Zakladem cistého kruhovitého
pohybu pfi naslapu je otacivy pohyb po kruZznici, jak v kolenou, tak i1 v kotniku. V naSlapu je noha nejvysSe v
,horni uvrati®, zde zacindme vyvijet tlak na pedal postupnym zapojovanim svald pfedni strany stehna a
napinanim nohy v koleni. Nejnizsi bod se oznacuje jako ,,spodni tivrat™, zde za¢ind prace kolene tahem nahoru,
zapojujeme zadni stranu stehna a hyzd’'ové svaly. Kotnik se do néslapu zapojuje ve druhé tietiné kruhu, tedy v
zavéru tlaku a v tivodu tahu. Ve skutecnosti se jednd o souhru celé skupiny svalll, jejichz prace se vzijemné
pfekryvd a navazuje na sebe. Technikou Slapani se zabyvame kazdy trénink a snazime se hledat co
nejefektivnéj$i pohyb. Nejlépe se néslap nacviCuje ,,pfi mirném stoupani. Nejcastéj$i chybou v provedeni
naSlapu je Slapani s propnutymi Spickami. Drzeni kolen, se kterym piichézeji klienti Casto z venkovni
cyklistiky, je dalSi chybou v naSlapu. Stehna by méla byt v rovnobéZném postaveni s podélnou osou kola,
kolena tlacime ke stfedu. Jakékoliv ,,vyboceni z osy* vede k pretéZovani Slach a vazli kolenniho kloubu. Z
rekreacni cyklistiky si pfind$ime 1 Spatné postaveni chodidel na pedalech v nedotaZzenych klipsnach. Nékdy se
setkdvame 1 s protlacovani pat dolti, tzv. proSlapavanim. Frekvence §lapani se na indoorcyclingovém kole fidi
poctem otacek klik za jednu minutu (Rpm). Horni hranice frekvence $lapani se pohybuje v rozmezi 8090,
dolni hranice 40-50, optimum je 60-70 otacek. Pfi silovém projevu jizdy je frekvence Slapani niz$i a vyvinutd
sila vétsi, pfi frekvencnim Slapani je vyvinuta sila mens$i, ale pocCet otacek je vyS§i. Sprint Sprint na
indoorcyclingovém kole je technikou jizdy, ktera ndm umoznuje trénink zpestfit a zintenzivnit. Nepodceniujme
vSak technicky spravné provedeni! Pohyb vychédzi z kycli a kolen pfi minimalnim pohybu bokd, technika

sprintu se opird o stabilni posed nebo stabilni postoj, pfi sprintu ve stoji jsou boky ve stejné vysce a



nedoprovazi je dalSi pohyby do stran, diilezité je zpevnéni biisSniho svalstva a jeho tlak proti bederni patefi,
uvolnéna, ale klidna je horni ¢ast trupu. Nejcastéjsi chyby pfi sprintu jsou: poskakovani v sedle, zapteni pazi o

fiditka, propnuti loktd, zvednuti ramen a zbytecné vInéni celého téla.

Vybaveni

Pokud nés jizda na staciondrnim kole pfitdhne, vyplati se ndm investovat do kvalitniho vybaveni. Oble¢eni nam
musi zajistovat komfort po celou dobu jizdy, odvadét pot a byt nendro¢né na udrzbu (jednoduché na prani a
suSeni, nesmi zadrzovat pachy apod.). Doporucujeme jako prvni vrstvu pfimo na télo pouZzivat sportovni pradlo
slouzici k odvadéni potu smérem od téla, jako druhou vrstvu odév, ve kterém se citime dobfe. Vhodné zvolené
pradlo v prvni vrstvé se da vyuzit celoro¢né i pfi jinych sportovnich aktivitich. Vhodné jsou boty s tvrdou
podrazkou nebo specialni cyklistické tretry. Cyklistické tretry se zdmkovym mechanismem piispivaji k
realizaci idedlniho otacivého pohybu pedall. Tuto funkci ¢asteéné spliuji také cyklistické klipsny, které jsou
vhodné pro béznou turistickou obuv s pevnou podrazkou. Neni vhodna obuv s mékkou podrazkou, protoze
neposkytuje optimalni kontakt chodidla s pedalem a efektivni pfenos sily a energie pfi Slapani. Volime ponozky
ze specialnich materialti, které odvadéji pot a které se snadno udrzuji. Nejsou vhodné vysoké ponozky s pfilis
pevnym hornim okrajem. Je dobré opatfit si cyklistické kalhoty s vycpavkou a s antibakterialni vlozkou, které
jsou uzptsobeny k pohybu v cyklistickém sedle. Lisi se velikosti a tvarem pro muze a pro Zeny, nosi se bez
spodniho préadla. Cyklisticky dres pofizujeme z lehc¢iho materialu nez pro venkovni cyklistiku. Neni vhodné
volné nebo pfili§ obtaZzené obleceni z bavinéného nebo nevzdusného materidlu, Siroké a dlouhé kalhoty. Rucnik
— vhodné jsou Uzké froté rucniky nebo ru¢niky z bavlny, ukladaji se ptes fiditka. Nejsou vhodné velké osusky.
Lahev na vodu — vhodné jsou cyklistické bidony na cca 0,7-1 | tekutin. Nejsou vhodné velké a Siroké lahve od

mineralek, které se nevejdou do koSiku na rdmu kola.

Sporttestery — snimace tepové frekvence (hrudni pas a hodinky) jsou nezbytnou soucasti vybavy kazdého
jezdce na stacionarnim kole. Na ¢eském trhu je Sirokd nabidka téchto vyrobki pro individudlni snimani tepové

frekvence s moznosti nasledného zpracovani v pocitaci.
Stavba tréninkové jednotky

Warm up (tivod — zahftati a prestrecink, od 8 do 15 minut) Cilem této ¢asti hodiny je pfipravit organismus na
télesnou ¢innost zlepSenim zasobovani téla kyslikem. Dalsim divodem je ptipravit svalovy aparat na svalovou
Cinnost. Zahtaty sval se stahuje a uvolfiuje rychleji nez studeny, pracuje ekonomicky. Zahtaté svaly 1épe
organismu se zlepSuje schopnost téla uvoliiovat energii, 1épe se vylucuji hormony zodpovédné za vyrobu

energie. Optimalni délka zahtati zavisi na stupni nasi télesné kondice. Jezdime zisadné v sedu. Main part
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odpovida volba cviki, tempa i zatéze. Nesmime pfitom zapomenout, ze si organismus musi béhem fyzické

zatéze ,,odpocinout®.

Kratkymi intervaly zklidnéni, kdy jedeme na nizsi zatéz a s mensi intenzitou, predejdeme hromadéni krve v
roztazenych cévach. Zklidnéni pomahd zejména zefektivnit prutok krve, snizuje také nebezpeci ,,tézkych*
nohou a umoziuje odbouravani kyseliny mlécné z pracujicich svali. Cool down (uklidnéni, uvolnéni, relaxace
a zaverecny strecink, od 10 do 15 minut) ZavéreCna ¢ast hodiny spojuje zklidnéni a uvolnéni organismu po
piedeslé fyzické ¢innosti. Aktivni zotavujici jizda v zavéru lekce splni sviij ukol, pokud se jeji délka pohybuje
okolo 6-8 minut. Na ni potom plynule navazuje nezbytné protazeni svali celého téla, nejen dolnich koncetin.
Zejména je tieba klast diraz na spravné drzeni téla a na dechova cviceni. Jezdime zdsadné v sedu. Zavére¢ny

streCink a protazeni mizeme provadét na kole, nebo mimo né;.
* Veslaisky trenazér

Veslatfské trenazéry jsou idedlni stroje pro rozvijeni vytrvalosti. Komplexné zatézuji télo. ProcviCuji totiz
vSechny hlavni skupiny svali, stejné jako srdce, plice a obéhovy systém. Jejich konstrukce troven technického
zpracovani i ceny jsou ruzné. Stroje pro jizdu na veslafském trenazéru (indoor rowing), které jsou vhodné pro
zavodniky 1 sportujici vetejnost, maji oznaceni Concept 2. Hodi se jak pro vytrvalostni trénink, tak pro trénink
zamé&feny na sniZovani nadvahy. Velmi dobfe 1ze upravovat rozsah pohybu a intenzitu zatiZeni, hodi se proto 1

pro mén¢ zdatné jedince, osoby se zdravotnimi omezenimi i pro seniory.
Nastaveni stroje

Pted zaujmutim polohy v sedu na stroji uloZzime veslo do drzaku na ramu. Upravime postaveni monitoru. Jeho
sledovani pfi jizdé nesmi rusit optimalni postaveni trupu a hlavy. Nastavime si na monitoru program podle
druhu planovaného tréninku. Regulatorem odporu si upravime naplanovanou hodnotu. Pro zacatecniky
doporucujeme velikost 3. Pro zabezpeceni komfortu jizdy si sefidime opérku na uchyceni nohou. Patu zapieme
do opérky, upeviovaci pasek pies nart nohy je v mistech, kde se noha ohyba v kloubech prstii. Chodidlo se

musi pohodIné ohybat.
Vybaveni na jizdu

Pro jizdu na veslafském trenazéru plati obecné zdsady jako pro ostatni kardiofitness aktivity. VSichni veslafi
neustale fesi optimalni typ obuvi. Obuv musi byt maximalné pohodlna, mékka, nikde nesmi tlacit a dfit. Ne
kotni¢kova! Vyhodou je mekkad, pruzna podrazka, kterd dovoli chodidlu pohodlné ohybéani v oblasti prsti. S
ohnutim podraZky se v boté nesmi celé chodidlo pohybovat, jinak dochéazi k nepfijemnym puchyilim na paté.
Mnozi oceni i cyklistické rukavice. Nesmime podcefiovat ani pfiléhavé, pot odvadéjici obleCeni. Vhodnym
dopliikem jsou Celenky, piratské Satky. Nezbytnou soucésti vybaveni veslate je lahev s dostatenym mnoZstvim

tekutin a ruénik.

Veslovani na trenaZzéru a pohybovy aparat



Pti rekondi¢nim cviceni 1 kondi¢nim tréninku na Conceptu 2 se rovnomérné zatézuje cely pohybovy aparat
¢lovéka, spodni 1 horni polovina téla. Pi zadseku (zahdjeni pohybu odrazem) se aktivuji svaly dolnich koncetin a
svaly hyzd'ové, pii pritahu (v zabéru) bederni vzptimovace a svaly zad, pfi dotazeni (dokonceni zabéru) se do
pohybu zapojuje svalstvo pazi, ramen a stiedni Casti zad. Pii vypusSténi (navrat, slide) dochazi k aktivaci
biisnich svalii. Veslafskym pohybem nejsou vlastni vahou ptetézovany velké klouby téla. Pii dodrzeni spravné
techniky cvic¢eni kazdy z nas pozna svoje slaba mista (nizké uroven sily svalovych skupin a nezapojovani téchto
svalii v pohybovych fetézcich). Jeden z nas vnimé druhy den po tréninku hyzd'ové svaly a hamstringy, jiny
svaly mezilopatkové nebo bficho, zeny Casto ramena a paze. VEtsi tnava téchto svalii by pro nas méla byt

signalem pro dalsi napravu. Poctivym pravidelnym tréninkem budou tyto potize postupné mizet.
Technika jizdy

Ptedpokladem pro spravnou techniku jizdy je optimalni drzeni téla v sedu. Zkontrolujme ho! Je-li v potadku,
uchopime veslo obéma rukama nadhmatem v Sifce ramen. Pohyb zahajujeme odrazem z dolnich koncetin.
Postupné, plynule, s propinanim kolen zapojujeme do pohybu trup — prutah. Veslo drzime uvolnéné zavésené v
pfirozen¢ napnutych pazich, ne kiecovité. Nezvedame ramena vzhiru k uSim. Navazuje zakonCovani pohybu
dolnich koncetin, nezamykame kolena, trup vedeme do pfirozeného mirného zdklonu a zapojujeme paze do
pohybu. Pohyb pazi je veden lokty vzad pfirozen¢ v prodlouzeni fetézu. Paze pracuji podél téla, zapésti se
nezalamuje, ztstava v prodlouzeni ptedlokti. Veslo pfitahujeme té€sné€ k trupu, pfiblizné¢ do vyse pupku. Ramena
nepieta¢ime vpred. Dokonc¢ime dotazeni vesla k télu. Cyklus pokracuje navratem do vychozi polohy
vypousténim vesla. Vypousténi zahajuji paze s rameny odhozenim vesla od trupu. Ten se postupné do pohybu
zapojuje. Dochazi k pieklopeni panve a trup se pfesouva do pfirozeného mirného predklonu. V pohybovém
tetézci se jako posledni pfi navratu zapojuji dolni koncetiny kréenim kolen. Rozsah dojezdu (skluz, slide) se
individualné fidi pohybovymi moznostmi cvi¢ence. Mensi rozsah maji lidé obézni, lidé s problémy v kolennich
a kycelnich kloubech, t€hotné zeny. Dojezd konc¢i u zdravych a bezproblémovych cvicenct tak, Ze se kolena
pokr¢i do Uhlu mensiho, nez je pravy uhel. Chodidla upoutana v adaptéru se mirné odpoutaji patou od

podlozky. Nasleduje novy zabér provedenim zaseku. Cyklicky pohyb se pravidelné opakuje.
Nejcast¢jsi chyby pfi jizd€ na veslafském trenaZeru

Cyklicky pohyb veslovani na trenaZéru je pfirozena nendsilna ¢innost. Pfesto se pfi ném muze vyskytnout fada
chyb. Nékteré se objevi jednotlivé, mnohdy se chyby kumuluji a jedna vyvolava dalsi. Chyby je tfeba poznat a

co nejrychleji odstranit, aby pii jejich opakovani nedoSlo k zafixovani Spatnych pohybovych stereotypti.
Nécvik spravné techniky jizdy

Pro nacvik techniky tplnych zacatecnikit doporucujeme vyuzit warm up vykonnostnich veslaiti. Pro jednotlivé

sekvence plati: 10 opakovani kazdého cviku z této fady od zakladni polohy az po cely zabér a zpét.

Postup nacviku jednotlivych vyucovacich sekvenci



1. Prace pouze pazemi

UC¢i uplné napnout paze pred pokréenim kolen. Nacvik zacindme z polohy s téméf natazenyma nohama,
veslo pfitazené k pupku, lokty u téla, zapésti v prodlouzeni predlokti, ramena stazena dolt k pasu. Hlava v
prodlouzeni téla, trup kolmo k zemi. Opakované vypoustime veslo od trupu a nechame navijet fetéz
setrvacnikem jako $iiru u vysavace. Pracujeme pouze pazemi (roztoceni setrvacniku i navrat). Cyklus

opakujeme, dokud nebudeme provadét pohyb presné a prirozene.
2. Prace trupem a pazemi

Jedna se o koordinované usili pazi a zad béhem zabéru a navratu kazdého tempa. Pfredpazime. Houpeme télem
mirn¢ vpied, pfedklanime se v kyclich. To ndm pomulze uvédomit si fadné protazeni pazi a téla pred pokréenim
v kolenou. Cviceni pokracuje soustiedénim se na zabér. Zac¢indme ho zvednutim trupu, paze jsou natazené v
predpazeni. Jakmile veslo projede kolem kolenou, pfitdhneme ho k télu, lokty miji télo, predlokti je ve
vodorovné poloze. Trup se piirozené preklopi v kyclich mirn€ vzad. Trup a paze budou i v dalSich fazich

nacviku vykondvat stale stejné pohyby
3. Caste¢ny skluz

U¢i spravnou pozici téla a sekvenci kazdého zdbéru a navratu. Jakmile zvladneme pohyb trupem a pazemi,
zacneme postupné do celého pohybového fetézce veslovani zapojovat dolni koncetiny. Dolni koncetiny, trup i
paze pracuji ve spravném potadi. Pfi zédbéru je potadi dolni koncetiny, trup, paze, pii navratu je potadi paze,
trup, dolni koncetiny. Zapojeni do pohybu musi byt plynulé a pfirozené. Rozsah pohybu dolnimi koncetinami

postupné zvétSujeme. Zaciname 1/4 slide, 1/2 slide, 3/4 slide, cely slide.
4. Dalsi cviceni, ktera ndm pomohou v nastaveni spravné techniky
Prace pouze dolnimi koncetinami

Uc¢ime dolni koncetiny, aby iniciovaly tempo misto pazi a ramen. Zafindme v zakladni pozici. Odrazime se
dolnimi koncetinami — dokud neni veslo nad kotniky, sekundu vydrZime a vracime se zpé&t. Jakmile porozumime
pohybu, zacneme veslovat plynule. Prace dolnimi koncetinami a trupem. Navazuje na predchazejici cviceni.
Odrazime se nohama a postupné pteklapime trup v kyclich, paze vSak nechdvame propnuté. Navrat zpét do
vychozi pozice zafindme pieklapeénim trupu v kyclich vpted, poté kréime kolena a dojizdime sedackou do
vychozi polohy. Paze ziistavaji stdle propnuté. Jakmile porozumime pohybu, zacneme plynule veslovat. Velmi
pomalé veslovani. Timto cvi¢enim dostaneme vSechny ¢ésti tempa do spravného potradi. Veslujeme pomalym
tempem, frekvence zabérti 10—16 temp/min. Pracujeme velmi uvazlivé, snazime se o spravnou sekvenci navratu
a zab&ru. Pomalé veslovani pro nés neni pfirozené a bude nam ,,d€lat problémy*, ale zvladnuti pomalé¢ho zabéru

je pointou tohoto cviceni.

Intenzitu tréninku ovliviiujeme:



1. PoCtem temp za minutu (se zvySovanim frekvence zab&ra roste intenzita zatizeni).

2. Velikosti sily, kterou provadime zabér (¢im vétsi silou zatdhneme za veslo, tim bude naroc¢nost tréninku

stoupat).

3. Nastavenim klapky odporu vzduchu (1 nejméné, 10 nejvice). Hodnota intenzity vykonu je dana celkovym
dosazenym casem v méfeném useku nebo ujetymi metry za dany Casovy usek. VSechny hodnoty se nam
zobrazuji na monitoru, kde si mizeme intenzitu tréninku prubézné kontrolovat i za jizdy. Monitor zobrazuje
kazdy ptedchazejici zabér. Nejcastéji se vyuziva hodnota v ¢ase na 500 m. Znamena to, ze pokud budeme
veslovat stale stejn¢ jako v predchazejicim zabéru, ujedeme 500 m za zobrazeny cas. Pfepnutim monitoru
muzeme intenzitu kazdého predchazejiciho zabéru sledovat ve wattech nebo kaloriich. Pro nékteré typy
trénink je to vyhodnéjsi. Tréninkova doporuceni — piiklady tréninkl Veslarsky trenazér nalezne uplatnéni ve
vSech Castech tréninkové jednotky (v zahtati, v hlavni ¢asti 1 ve fazi zklidnéni na zavér tréninku). Je vhodnym
tréninkovym prostifedkem pro rizné formy tréninkli. Véfime, Ze se stane oblibenym spoleénikem Siroké

skupiny rekreacnich i vykonnostnich sportovct.
= Stepper

Stepper je stroj velmi oblibeny mezi Zenami, které ho vyhledavaji pro G€inné spalovani tukd a za ucelem
zpevinovani nohou, hyzdi a bokii. Pfinosem stepperu je rovnéz trénink kardiovaskularniho systému. Cviceni ma
charakter nizké a stfedni zatéze. Cviceni na stepperu probihé ve vertikalnim sméru a simuluje chtizi do schod.
Plynuly pohyb je podobny kroku pfi vystupu na zvySenou podlozku. Po celou dobu cvi€eni zlstadvaji chodidla
v kontaktu s podlozkou. Uplné kroky jsou vzdy v nastaveni piistroje. Vyska kroku je limitovana zdatnosti. P¥i

cviceni je trup vzpiimeny. Pfi cviCeni bez madel se paze pohybuji volné€ podél téla (jako pii béhu).

Z hlediska technickych parametrii jsou nejdilezitéjsi casti stepperu hydraulické tlumice. Kvalita tlumica
rozhoduje o cené a zivotnosti vyrobku. Odpor pfi cviceni zabezpeCuje magnetickd brzda. Rychlost kroku
simuluje zvukovy signél. Doplitkkem zatfizeni je pocitac, ktery udava hodnoty o dobé cviceni, rychlosti chiize,
spalenych kaloriich, absolvované vzdalenosti a tepové frekvenci. V nabidce stepperi se objevuji velmi

jednoduché ministeppery pro doméaci cviceni nebo velmi kvalitni stojanové steppery pro potieby fitcenter.

* Ministepper je levnéjsi, tlumice vyzaduji pravidelné mazéani, nevyhodou je limitujici vyska kroku (15—

20 cm), ktera omezuje ucinek tréninku.

Stojanovy stepper je profesionalnim zafizenim vhodnym pro fitness, umoznuje procviceni nohou a hyzdi v
celém rozsahu, vyhodou je nastaveni vySky kroku odporu podle zdatnosti a tréninkového cile, intenzitu tréninku

zvySime cvi¢enim bez drZeni se madel.
Nastaveni stepperu

Pted vlastnim cvicenim si zvolime tréninkovy cil. Podle né¢ho nastavime velikost odporu (automaticky nebo

manuéln¢). Automaticky program pribézné méni intenzitu a frekvenci §lapani a simuluje rizné zatéZové stupné



(Jako jogging). Mechanické nastaveni ndm nabizi volbu Casu a odporu. Pokud nam v prabéhu cviceni zac¢ina

klesat tepova frekvence (podle stanoveného cile), odpor si zvétSime.
Technika cviceni na stepperu

Z hlediska tréninkového efektu je diilezita spravna technika cviceni na stepperu. Je stejnd na ministepperu i na
stojanovém stepperu. Postavime se na stepper tak, abychom méli podeptena cela chodidla (paty nesmi zlstat ve
vzduchu). Pokud chceme zvysit intenzitu zatizeni, neopirdme se o postranni madlo. Idedlni je vzpiimené drzeni
téla s mirnym pohybem pazi podél téla. Podpirani se pazemi, predklanéni trupu nebo leZeni na madle snizuji
ucinnost cviceni a navic pfi takovém cviceni nepracuji vSechny svaly tak, jak maji. Pii cvi¢eni se soustiedime
na rozsah pohybu nohou. Provadime plné kroky. Tlak vyvijime rovnomérny, postupné zapojujeme vSechny
svaly dolnich koncetin a hyzd¢€. Schody nezdolavame jenom silou stehen. Pti cviceni si hliddme pohyb tezisté,
nepiendsime vahu mimo osu. Vénujeme také pozornost koleniim a zabranujeme jejich zamykéni nebo vtaceni
dovnitt. Pfi spravném drzeni téla nemlizeme mit vysazeny zadek. Chyby v technice jsou zpravidla zptisobeny

pfenosem chyb z bézného zivota (chiize, béh) nebo svalovou nedostate¢nosti.
= BéZecky trenazér

U tohoto zafizeni se mizeme setkat také s oznacenim bé€hatko nebo béZecky pas. Jedna se o totéZz. B&zecké
trenazéry nabizeji daleko u¢innéjsi trénink kondice a celého kardiovaskularniho systému nez steppery. Bézecké

pasy se hojné vyuzivaji pro laboratorni testovani sportovcii.
Proc cvicit na béZzeckém trenazéru?

Nejsme zavisli na pocasi. Cviceni je individudlni, nepodfizujeme se tempu skupiny. Béhat miizeme v
kterékoliv denni 1 no¢ni dobé€ bez rizika (oceni to zejména Zeny). Nedochazi k drobnym zranénim kotniku a
odfeninam (uklouznuti, Skrabance). Po béhu do kopce nenésleduje prudké sebéhnuti. Velmi pohodlné
kontrolujeme vSechny tréninkové parametry (rychlost béhu, tepovou frekvenci, energeticky vydej, ubéhnuté
kilometry). Chlize nebo béh na pasu pozitivn¢ ovliviiuji krevni tlak a spalovani tukfi. Na trhu se objevuje
mnoho druhi trenazért, které se 1isi velikosti (Sifkou 1 délkou) pasu, maximalni rychlosti pasu, zptisobem jeho
pohonu, moznosti zvySovani sklonu (manudlné nebo elektromotorem). Od kvality vybaveni se odviji i cena. Pti
pofizovani trenazéru bychom méli také zvazovat dostupnost servisu a umisténi v byté nebo sportovnim sale.
Trenazéry jsou dosti hlucné. Podle ceny maji behaci pasy rizné zplsoby nastaveni. Od manuélniho az po
automatické. Automatické nastaveni pritbézné meéni intenzitu a frekvenci chiize nebo béhu. Pro chiizi ¢i béh na
trenazéru je diilezitd volba obuvi. Doporucuji se bézecké boty, které tlumi narazy a které maji ohebnou Spicku.

Nevhodné jsou boty kotnickové a boty s tvrdou podrazkou.
Doporuceni

Pfi cviceni na béhatku zacinejme nejprve s chiizi. Teprve po zvladnuti chiize mizeme ptejit do behu. Pri chiizi i

behu se drzime ve stfedu pasu. Rychlost pasu zvySujeme postupné. Cviceni zacindme v roving, teprve po jeho



zvladnuti ménime sklon. Frekvenci kroku (rychlost chlize nebo béhu) zvySujeme postupné. Pohyb na pasu
nezastavujeme prudce a v plné rychlosti. Nékolik rad k technice chlize nebo béhu na trenazéru Pokud mame
problémy s rovnovahou, pfidrzujeme se madla. Tim ale snizujeme tréninkovy efekt cviceni. Pfi chlizi nebo
béhu bez drzeni se madla mame paze volné vedle t€la. Hliddme si intenzitu cviceni. Pii poklesu tepové
frekvence zménime sklon pasu. Po celou dobu tréninku se snazime jit nebo bézet ve stiedu pasu. Pii cviceni na
pasu dodrzujeme zdsady spravného drzeni téla, nezveddme ramena, nesvéSujeme hlavu, nepieta¢ime ramena,

neprohybame se v bedrech, nezamykéame kolena.
5 Strecink a kardiofitness (kardio trénink)

Uvolnéni ptfed kardiofitness cvicenim nebo kardio tréninkem a protazeni svali po nich jsou nedilnou soucasti
kazdé kvalitné ptipravené a promyslené hodiny. Z ptedchazejicich kapitol vime, Ze techniky jednotlivych
kardiofitness cviceni zatézuji nékteré Casti téla vice, jiné zase pusobi vice komplexn€. VSechny ale spole¢né
kladou diraz na spravné dychani pfi cviceni, na spravné drzeni téla, na posed, na postoj, na techniku chiize, na

praci pazi. Proto pii streCinku vénujeme pozornost celému télu.
= Strecink

Strecink (protahovaci cvi¢eni) ma obecné za cil prevenci zranéni (pfi pohybu nad ramec tolerance zkraceni) a
prevenci svalovych dysbalanci (pfi nerovhomérném stazeni svalii v okoli kloubtll). Stre€ink rozdélujeme v
zasad€ na dva typy. Strecink, ktery je soucasti ivodniho rozcviceni (prestrecink) a strecink po zatézi. Obé tato
cvi¢eni vedou k vétsi schopnosti svalstva snaset zatizeni a k vétsi elasticit¢ svalii. Cilem obou cviceni je
protazeni zkraceného svalstva a navraceni plného fyziologického rozsahu pohybu. Jen sval schopny pohybu v
pfirozeném a nezkraceném rozsahu miize byt kvalitné zatézovan. Pfi zahfati a protaZeni svali se zvysSuje
pruznost Slach i1 vazi a klesa riziko natazeni nebo natrzeni svalu. ProtaZzené a uvolnéné svaly jsou pfi zatézi plné
a bez omezeni zasobeny krvi, neni omezen pfisun Zivin a kysliku pro pracujici svalstvo. Pfipravili jsme
doporuceni se zasobniky cvikill pro prestrecink a zavére¢ny strecink, které mizeme vyuZzit v ramci kardiofitness
cviceni 1 v bézném zivote. Ve fotografické podobé je sestava cvikii fazena v logické posloupnosti a ve vysledné
poloze. Pti kazdém cviku dbame na spravné drzeni téla ve vychozi poloze i béhem provedeni. Cviky provadime

na ob¢ strany. Podrobny popis vSech cviki je v doporuené literature.
* Prestrecink

PrestreCink nésleduje po kratkém zahtati a tyka se: zejména svall posturalnich (tonickych), které maji tendenci
ke zkraceni, a to predevsim téch, které¢ budou do pohybu zapojovany (bederni vzpiimovace, iliopsoas), svalil,
které budou v nasledujici tréninkové Casti nejvice zatéZzovany. Délka vydrze v jednotlivych strecinkovych
polohach je pomérné kratkd a pohybuje se v rozmezi piiblizn€ 5 az 10 sekund. Divodem je zejména to, Ze
potfebujeme udrZet teplotu svalll a kloubti, které jsme dosahli tvodnim zahtatim. Jedna se o uvolnéni svali

pfed zatézi (v tomto protazeni se nesnazime o zvétSeni rozsahu pohybu).



Zasada: PrestreCink provadime vzdy az po kratkém zahtati organismu chtizi, béhem, jizdou, které trva asi 3 az
5 minut. Teprve potom nésleduje kratké uvolnéni kloubtl a protazeni svall zabirajici maximalné 4 az 6 minut.

Cvicime ve stoji.
= Zavérecny strecink

Zavérecny streCink okamzité po cviceni je zaméfeny na vSechny hlavni posturdlni svaly, zatézované svalové
skupiny i ostatni fazické svalstvo. Ve své podstaté se zde protahuje jen o néco vice svalovych skupin nez v
prestre¢inku, ale hlavni rozdil je v délce vydrze. Cas vydrze v jednotlivych polohach by nemél byt kratsi nez 30
sekund. Soucasti vydrze je pomalé a kontrolované dychani. Jedna se o vydech pfi uvoliiovani do streCinkoveé
polohy a pak védomé ,,prodychavani“ v zaujaté poloze. Nesmi dojit k bolesti v protahovaném svalu. Pii
spravném protahovani sval ,taje*, ve svalu mame pocit tahu, nikoli bolesti. Pfi nespravném protahovani sval
ptili§ prudce natdhneme do urcité polohy, v niZ citime ostrou bolest. Vysledkem neptiméteného protazeni Casto

byva obranné stazeni svalu, neziidka i vétsi nez pted protahovanim.

Pozor! Zavérecny strecink nasleduje az po fazi zklidnéni (vyjeti, vykluséni, pomalejsi chiize), zcela nevhodné
je ithned po velké zatézi protahovat prekrvené svalové skupiny! StreCink nemusi byt bezprostiedné spjat s
fyzickym zatizenim. Protahovaci cviceni je mozné provadét déle po cviceni, naptiklad az v domacim prostiedi
nékolik hodin po zatézi. Je to vhodné, je-li zkraceni nckterych svalii vyrazné. Cviceni doma je idedlni pro
zvySovani rozsahu pohybu a elasticity svalli. Na protazeni je dostatek Casu, ktery chybi v protahovaci ¢asti
zafazované po kardiofitness cviceni. Podminkou pro tento strecink je optimalni teplota svalli a mistnosti, v niz
chceme cvicit. Pii dostatku Casu je mozné zaméfit se na vSechny svalové skupiny a zejména na ,,slaba mista*
svalového aparatu téla. Takové dukladné, tieba i pilhodinové protazeni neni mozné provést v deseti minutach

po zatéZi. Vhodné je zatadit domaci strecink alespon trikrat tydné. Cvicime v sedu, ve stoji i v lehu.

6 Kondicni posilovani jako nezbytny doplnék kardiofitnes (kardio trénink)

Svalové sila patii mezi zékladni pohybové schopnosti. Je nutnou podminkou pohybu. Dal§imi jsou napf.
koordinace, ktera fidi na$ pohyb, kloubni pohyblivost, ktera ndm umoznuje pohyb, dale vytrvalost, obratnost a
rychlost. Bez vyvinuti sily se nemiizeme pohybovat ani udrzovat statické polohy (stoj, sed, klek), nedokazeme
sedét ani stat na trenazérech, neuvedeme do pohybu kliky s pedaly, nerozto¢ime setrvacniky strojl, neudélame
krok, nepohneme holi. Charakteristickym rysem pohybt pfi kardiofitness (chiize, béh, jizda na kole, cviceni na
orbitreku, stepperu) je cyklicky pohyb dolnich koncetin ptevazné vytrvalostniho (aerobniho) charakteru, ktery
vyuziva doprovodnych pohybil trupu a pazi. Nordic walking a veslovani zapojuji do pohybu aktivné 1 svalstvo
trupu a pazi. Radime je mezi aktivity, které zatézuji svalovy korzet komplexné. Viechny pohyby v kardiofitness
aktivitach vychazeji ze spravného drZeni téla a spravnych pohybovych stereotypl. Jen tak miiZze mit trénink
maximalni zdravotni efekt. Z hlediska sily klade kardiofitness naroky na piiméfeny svalovy rozvoj celého téla.

Kardiofitness aktivity se vSak podileji rizné na zatézovani svalstva téla. Proto je vhodné kombinovat pfi tréninku



stroje a ¢innosti tak, abychom aktivovali svalovy korzet komplexné a vyvazené. Svalstvo trupu (svaly dna
panevniho, bfisni svaly, hluboky stabiliza¢ni systém patete, vzpfimovace patete, fixatory lopatek, svaly prsni a
svaly hrudniku) ma nezastupitelnou ulohu pfi udrZzovani spravné polohy téla pii pohybu. Pti veslovani a v nordic
walking se svaly trupu aktivné podileji na provadéni pohybu. V samotném cyklickém pohybu je nezastupitelna
sila dolnich koncetin a hyzdi (svaly pfedni ¢asti stehen, ohybace kycli, zadni strana stehen, lytka). Dilezité v
jejich praci je zapojeni co nejvétSiho poctu svalovych vldken do pohybu i pfiméfend velikost sily a silova
vytrvalost. Svaly pazi a ramen maji pfi vétSin€ téchto aktivit jen doprovodnou funkci. Pii nordic walking a
veslovani se ale bez jejich aktivniho zapojeni do pohybu neobejdeme. Posilovani jako dopln€k ke kardiofitness

se lisi podle stavu pohybového aparatu, véku, irovné kondice, popt. zdravotniho omezeni cvicenci.
» Kompenzacni posilovaci cvic¢eni
Doporuceni

Vénujeme pozornost aktivaci hyZzd'ovych svalt a jejich zapojovani do pohybu. Nepodceniujeme vyznam sval
zadni strany stehen, dna panevniho, hlubokého stabiliza¢niho systému patefe a svali bficha. NacviCujeme
predpazeni, upazeni a postaveni hlavy pied zrcadlem, posilujeme svalstvo pletence ramenniho a stfedni ¢asti
zad. Zaméfujeme se na aktivaci a posileni stiednich a dolnich vldken svalu trapézového. Nezapominame na

strecink.
Jak posilovat oslabené svaly?

Nejdiive musime zvysit klidové napéti oslabeného svalu a védomé korigovat jeho zapojeni do pohybu. Vhodné
jsou izometrické kontrakce v zakladnich polohiach a nasledné¢ dynamickd pomald posilovaci cviceni s
postupnym zvySovanim svalového Usili. Pozor na neumérné velkou z4téZz a nespravné voleny ¢i nepiesné
provedeny cvik! Pfi nich se mohou do pohybu zapojovat i svalové skupiny, které jsou sice pfipraveny, ale jejich

ucast na ném neni zadouci.
Zasady posilovacich kompenzacnich cviceni

Posilovani ptedchéazi uvolnéni kloubil a protazeni antagonisty. Nejprve zpeviiujeme panevni oblast a hluboky
stabilizacni systém patefe. Posilujeme od centra k periferii. Klidové svalové napéti oslabenych svalovych
skupin postupné zvySujeme intenzivnimi kontrakcemi. S ptibyvajicim svalovym uvédoménim cvi¢ime proti
optiméalnimu odporu. I pfi protahovani izometricky aktivujeme oslabené posilované svaly (napf. pii protaZeni
bedernich vzptimovact aktivujeme soucasné svaly bfiSni, pii protahovani prsnich svali aktivujeme fixatory
lopatek). Obtiznost posilovacich cviki, velikost odporu a pocet opakovani volime individualné podle véku,
stupné pohybové vyspélosti a silové tirovné posilovaného svalu. Zateéz volime vzdy tak, abychom byli schopni
cviky provadét presné. Optimalni pocet opakovani je 8—12. Posilovaci cviky volime zpoc¢atku co nejjednodussi
a provadime je v méné¢ narocnych polohach. Usnadnime tim soustiedéni a zacileni na aktivovany sval.
Zaciname cvicit s vyuzitim vlastniho téla, aZ pozd¢ji se zatézi. Bfisni svaly posilujeme nakonec. Jejich tonizaci

vSak zafazujeme jiz do Uvodni Casti tréninku. Pti posilovani dychame klidng, pravidelné. Doporucujeme



vydechovat pii svalovém stahu (kontrakci). Pfi cvieni se soustiedime na spravné drzeni téla ve vSech
polohach. Dbame na piesné technické provedeni cvikli pomalym, fizenym, kontrolovanym pohybem, nikoliv

Svihem.

Silovy trénink dokazeme realizovat i v domacim prostredi, zvlast¢ na zacatku nasi cilevédomé prace s vlastnim

télem.
Pojmem silovy trénink oznacujeme formu tréninku na zlepSeni maximalni, rychlostni a vytrvalostni sily:

Maximalni sila — nejvétsi mozna sila, kterou je svalovy systém schopen vyvinout pii maximalni kontrakci.
Rychlostni sila — schopnost svalového systému co nejrychleji zpiisobit pohyb téla, jeho casti nebo daného

predmétu.
Vytrvalostni sila — schopnost organismu odolat inavé pti dlouhotrvajicim silovém vykonu.
Kazda forma zahrnuje rtizné tréninkové metody a pomucky:

Posilovani svalu je stimulace mechanickym podrazdénim. Velikost odporu si volime podle irovné trénovanosti.
vyuzitim vlastniho téla, pozdéji s pomuckami: zidle, lavice, zvySeny stupinek, dvete, podlozky ke cviceni,
domaci hrazda, nestabilni plochy, velky gymnasticky mi¢, maly mékky mi¢, jednoruéni ¢inky, posilovaci zatéze
na horni i dolni koncetiny, té€Zké boty, ty¢, prazdné i1 plné plastové ldhve rizné velikosti, pruzné gumové pasy a

expandery.
Skladba tréninkové jednotky

Také u domaciho posilovani musime dodrzovat vSechny zdkladni faze tréninku. Zahtati (warm up) Doma
mizeme vyuzit néktery z kardiofitness trenazérli. Pokud ho nemame k dispozici, provedeme né&kolik
jednoduchych vytrvalostnich cvikd (chiize na misté, kroky do stran, chlize se zvedanim kolen, chiize se
zakopavanim) s doprovodnym pohybem pazi. Zahtivaci faze pokracuje rozcvicenim individudlng
problémovych mist kazdého cvicence a zahfatim podle toho, jakou formu cvifeni zvolime a na které svalové
skupiny se zamétime. Uvolnime klouby, protdhneme svaly. Hlavni ¢ast (work out) Vlastni silovy trénink. Je
zaméfen na cile a potfeby cviciciho. K usnadnéni vybéru uvadime dale ptiklady vhodnych cvikl. Zklidnéni
(cool down) Tato faze tréninku je stejn¢ dulezitd jako zahtati organismu. Nikdy ji nevynechavejme. Piedstavuje
pro nas organismus postupné zklidnéni a umoziuje lepsi regeneraci. Dosdhneme ho vytrvalostni aktivitou nizké

intenzity (tzv. vyklusdnim — moZno realizovat i na riiznych trenazérech) a stre¢inkem.
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