TRENINK NA CYKLOTRENAZ ERU
(ROTOPEDU)

Jak spravné a efektivné cvicit je velmi individualni, zalezi to na mnoha
faktorech jako vék ¢lovéka, pohlavi, momentalni fyzicka kondice dalsi
faktory.

NASTAVENI SPRAVNE VYSKY SEDLA:

Posa’te se na rotopea jednou nohou naslage na pislusny pedal. Noh
by méla byt propnuta neli bystena pedal dosahnout, aniZzste posunovali
hyzd do strany.

VysSkutiditek si nastavte tak, jak je Vamijpmné. Nastavte siditka vyse
pokud chcete sétispiSe pohoné a zgima, a nize, davatepiednost
sportovnimu stylu jizdy

Seznamte sedisplejem, pipadré si miZzete nechat funkci jednotlivyc
tlacitek vys\&tlit.

Zacatenikim se doporéuje nastaveni programuii ixterém se trénuj
rovnomernou rychlosti bezmény intenzity. Ri konstantni rychlosti Slapa
(ot&ky za minutu) a odporu (watty) je mozné vice sestedit na techniki
jizdy a rytmus dechu. Teprve, kdyZz Vam koordinadmického dychani
spravného pohybizv. piejde do krve, dporutuje se volba jogrant, pri
nichz se podle ptacoveho pednastaveni émi odpor a zavislosti na &m i
rychlost Slapani. Trénink se tak stava pgstm.Technika Slapani ju vSech
pristroja stejna, nezavisle na tom jak j#gtroj vybaven
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PRINCIP SLAPANI:

Nejprve je teba polozit chodidla na pedaly pod pasky pro fixacdidel
tak, aby BiSko chodidla doléhalo na ped

Pasky utahéte jen do té miry, aby fixovaly pozici Vaseho chiidj ale aby
ho zarové neskrtily.

Jedno otdeni pedalem o 360 °C seliddo ¢tyt fazi, gicemz \ kazdé z nich
smetuje tlak chodidla jinym sirem:

A

zabraiuje sklouznuti chodidl

2. Aktivn¢ Slapreéte na pedal a ttae ho snérem doti, V této fazi vzniké
nejveétsi sila Bhem celého oteeni

3. Zvednutim paty nyni ttde pedal dozad

4.V posledni fazi veé'te pedal tahem nahoru do vychozi pozice. Bez p
by tato faze nebyla mozi

Harmonicky kruhovy pohyb, ktery vznik&tem Slapani, umaije efektivni
silové nasazeni a tréninkuj pémz jsou hamahany ohytma natahowse
kolenniho kloubu, lytkové a h§bvé svalstvo. Pokud se Vam zjatku nebuds
dait, vyzkousSejte si pohyb jednolohou, zatimco druhou nechate vbliset
nebo ji offete o ram fistroje.




SPECIALNIi POKYNY PRO TRENINK:

Pokazdé si nastavte spravnou vysku sediditek, abyste &hem tréninkt
meéli rovna zada a nadkme nezatzovali kolena

Pred nasednutim n&igtroj zkontrolujte jeho stabilitt

Postavte si na tomu ugeny stojan nebo na jiné misto ve vasem do.
lahev s pitim.

Nezapomate si dat pod sebe malydnik, v mnoha fithess centrech je
dokonce povinnosti. A pokud nenneie byt dobrym gikladem pro ostatn

Béhem tréninku udrzujte rovna z, i kdyz jste mirg predkloreni.
Trénujte efektiva, dbejte na spravny fioch pohybu pi Slapani.

Neza&inejte snejvyssi pohybovou frekvenci a neukaojte trénink nahle
Zacinejte spomalejsi frekvenci a stejnymigmbem nechte trénink odezr

Neudrzujte piliS nizkou frekvenci pohybu a velky odpor. &ta oba
komponenty tak, abyste byli schopni provozovat atlgdkruhovy pohyb ¢
udrzet svou tréninkovou frekven

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 zvydvani intenzity tréninku a gtu tréninkovych jednotek za tyd.
Zakladem dinného aerobniho tréninku je tep srdce (ukazatehiity cviteni).
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. Bezdreni tepoveé frekvence Izgen €£Zko dosahout
pozadovanych vysledk Velmi ¢astou chybou jefghnai vysoky teg
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DELKA TRENINKOVE JEDNOTKY:

K dosazeni paebného efektu tréninku organismusipbtje dostatan¢ intenzivni
acetné impulsy. To znamena pravide dostaténé dlouhy a optimal&é intenzivni
trénink. Obeca Izeftict, Ze pokud chceme dosahnout snizeni mnozstkiogodho
tuku, je teba cwvit minimalné 30 minut a ve spravneé tréninkoveé dredy 55%
tepového maxima) tak, aby nedochaze ubytku vlastnsvalové tkaa a €lo
energii skutené cerpalo z tuki.

TRENINK A VYZIVA:

Je vhodnédrénovat alespp3 x tydrg, pro redukci vahy idedérano na lano, kdy
télo nejrychleji saha do tukovych rezeDilezZité je samazjme upravit své
stravovaci navykyldealni je rozdlit si celkovy denni energetickyigem do
nékolika mensSich jidel, coz v praxi znameriagevsim pravidelny stravove
rezim (snida#, presnidavka, oll, sva&ina, veere). V odpolednich a w&rnich
hodinach je pak vhodné jist jidl prevatou bilkovin a zeleniny na ukor klasicky
sacharid. Dulezité je téZ neopomijet ani ostatiiefité latky jako je vlaknine
vitaminy, mineraly &valitni tuky (tzv. esencialni mastné kyseliny)tngirezim
zabezpéovatobycejnou stolni vodou, neslazenyc¢aji, v mensi mie mineralkam
a iontovymi napoji.

,Na za¥r nezbyva, nez pdgt predevsim hodésilnou wili a pevné cile
Pokud u cv&eni vydrzite, cyklotren#r bude pro Vapiinosem a pa@ase se
trénink na ném stanepovolenot drogou.”




