TRENINK NA BEZECKEM
TRENAZERU

Jak spravné a efektivné cvicit je velmi individualni, zalezi to na mnoha
faktorech jako vék ¢lovéka, pohlavi, momentalni fyzicka kondice a dalé¢
faktory. Protoze se na Bzeckych trenazérech nemusi nuthbéhat, ale mize
se nanich i chodit, jsou tyto pFistroje velmi vhodné i pro osoby nadvahou
a osoby majici potiZze &oleny. Rychlost pohybu pasu Ize nastavit podl
vlastnich potreb nebo si zvolit frednastaveny program. Technika pohybt
neni nijak obtizna, nicméré ani pady, zpisobené nedostaténym
sousfedénim a naslednym zakopnutim, nejsou vylogené. Bhejte nebo
chod’te, jak jste zvykiIi.

SPECIALNIi POKYNY PRO TRENINK:

Pred zahajenim tréninku se seznan displejem a jeho funkci. Obzvia
uzitetné je nouzové tkdtko ,STOP", keré by nglo byt kdispozici ne
kazdém rozumnémijstroji. Pokud tomu tak neni, nebo pokuditlieo
nefunguije, ragli se @istroji vyhréte velkym obloukem

Nikdy netrénujte bosi! Dbejte na spravnou techiiétuu, abyste s
dlouhodol vyvarovali retizeni Pro pravidelny trénink si gid'te
odpovidajici obuv. Vyplati se nechat si poradibdorného personalu
specializovaném obchéc

Jako zaateinik byste si nejprve & osvojit spravnou techniku éze po
pasu, nez zmete goggingem. Tim postugrtrénujete nejen ahovy systen
srdce, ale také se pohybuje pocitem jistoty, kdyz dojde n&isi rychlost.

Madla Vam ze zgtku maji usnadnit udrzeni rovnovahy. Jakmile \
najdete spravny rytmusigstaite je pouzivat. Casti pazi se pohyb sta
prirozergjSim.




INTENZITA TRENINKU:

Typickou chybou z&ateEnika je piliS vysoka intenzita, kterd je spiSe na Skot
tedy prvnim cilem by #o byt ziskani zakladni kondice, cznamen velmi
pozvolné zvy8vani intenzity tréninku a gtu tréninkovychjednotek za tyde.
Zakladem dinného aerobniho tréninku je tep srdce (ukazatehiity cviceni).
Pro kEZny kondéni trénink je nejvhod¥jSi drzet se podtSinucasu v aerobnir
rezimu a tedy v nizSich tepovych frekvech néco kolem 60 az 70% maximal
tepové frekvence. Bez ¢reni tepové frekvencdze jen £Zko dosahout
pozadovanych vysledk Velmi ¢astou chybou jefghnai vysoky teg

DELKA TRENINKOVE JEDNOTKY:

K dosazeni paebného efektu tréninku organismusipbtije dostatan¢ intenzivni
acetnéimpulsy. To znamené pravidelny, dostakedlouhy a optimal&é intenzivni
trénink. Obeca Izeftict, Ze pokud chceme dosahnout snizeni mnozstkiogodho
tuku, je teba cvit minimalné 30 minut a ve spravneé tréninkoveé dtedy 55%
tepového maxima) takpy nedochézelo ubytku vlastni svalové tké&ra tlo
energii skuteéné cerpalo z tuki.

Zatézovane partie:
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TRENINK NA B EZECKEM TRENAZERU :

Na béZeckém trenaZémepotebujete Zadnopredchozispecialni pipravu ani
skwélou kondici. Jstdi Uplni zatateinici, nejprve vyzkousejte éhi a postups
pridavejte na rychlostiMuZzete si nastavit hodnoty tréninkiesreé vyhovujici
vaSi tlesné kondici. Bhate-li pravidelrg, budete zprvu mit naé¢zeckénpasu
trochu zvlastni pocit, alechem par minut si zvykne Také s oberstvenim
kli¢i a telefonem je to jednodussSi ngZ gohybu venkt VSe se da polozit r
pripravené poliky a piti umistit do otvoru pro lahev. Adnik prehodite pes
madlo trenazéru.

TRENINK A VYZIVA:

Je vhodnédrénovat alespp3 x tydrg, pro redukci vahy idedérano na lano, kdy
télo nejrychleji saha do tukovych rezeDulezité je samazjme upravit své
stravovaci navyky. Idealni je rodd si celkovy denni energetickyigem dc
nékolika menSich jidel, coz v praxi znamerragevsim pravidelny stravove
rezim (snida#, presnidavka, oll, sva&ina, veere). V odpolednich a w&rnich
hodinach je pak vhodné jist jidl prevahou bilkovin a zeleniny na ukor klasicky
sacharid. DuleZté je téZ neopomijet ani ostatrileizité latky— jako je vlaknina
vitaminy, mineraly &valitni tuky (tzv. esencialni mastné kyseliny)tngirezim
zabezpéovatobycejnou stolni vodou, neslazenydaiji, v mensi mie mineralkam
a iontovymi napoji.

.Na za¥r nezbyva, nez pdgat predevsim hodésilnou wili a pevné cile
Pokud u cv&eni vydrzitebéZzecky trenaze¢ bude pro Vagpiinosem a pa‘ase se
trénink na ném stanepovolenot drogou.”




