
TRÉNINK NA CYKLOTRENAŽ

Jak správně a efektivně cvi
faktorech jako věk člověka, pohlaví, momentální fyzická kondice a
faktory.  

NASTAVENÍ SPRÁVNÉ VÝŠKY SEDLA:
 
• Posaďte se na rotoped 

by měla být propnutá a m
hýždě do strany.  
 

• Výšku řídítek si nastavte tak, jak je Vám p
pokud chcete sedět spíše pohodl
sportovnímu stylu jízdy. 

 
• Seznamte se s displejem, p

tlačítek vysvětlit.  
 
• Začátečníkům se doporuč

rovnoměrnou rychlostí bez z
(otáčky za minutu) a odporu (watty) je možné více se soust
jízdy a rytmus dechu. Teprve, když Vám koordinace rytmického dýchání a 
správného pohybu tzv. 
nichž se podle počítačového p
rychlost šlapání. Trénink se tak stává pest
přístrojů stejná, nezávisle na tom jak je p

 

Zatěžované partie: 

TRÉNINK NA CYKLOTRENAŽ É
(ROTOPEDU) 

ě cvičit je velmi individuální, záleží to na mnoha 
ě člověka, pohlaví, momentální fyzická kondice a

NASTAVENÍ SPRÁVNÉ VÝŠKY SEDLA:  

 a jednou nohou našlápněte na příslušný pedál. Noha 
a měli byste na pedál dosáhnout, aniž by

ídítek si nastavte tak, jak je Vám příjemné. Nastavte si ř
ět spíše pohodlně a zpříma, a níže, dáváte-li př

sportovnímu stylu jízdy.  

displejem, případně si můžete nechat funkci jednotlivých 

m se doporučuje nastavení programu, při kterém se trénuje 
rnou rychlostí bez změny intenzity. Při konstantní rychlosti šlapání 

ky za minutu) a odporu (watty) je možné více se soustředit na techniku 
jízdy a rytmus dechu. Teprve, když Vám koordinace rytmického dýchání a 

tzv. přejde do krve, doporučuje se volba pr
č čového přednastavení mění odpor a v závislosti na n

rychlost šlapání. Trénink se tak stává pestřejším. Technika šlapání je 
 stejná, nezávisle na tom jak je přístroj vybaven.  

      

ÉRU 

it je velmi individuální, záleží to na mnoha 
ka, pohlaví, momentální fyzická kondice a další 

říslušný pedál. Noha 
na pedál dosáhnout, aniž byste posunovali 

íjemné. Nastavte si řídítka výše, 
li přednost 

žete nechat funkci jednotlivých 

ři kterém se trénuje 
i konstantní rychlosti šlapání 

ky za minutu) a odporu (watty) je možné více se soustředit na techniku 
jízdy a rytmus dechu. Teprve, když Vám koordinace rytmického dýchání a 

uje se volba programů, při 
závislosti na něm i 

echnika šlapání je u všech 



PRINCIP ŠLAPÁNÍ:  
 
• Nejprve je třeba položit chodidla na pedály pod pásky pro fixaci chodidel 
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SPECIÁLNÍ POKYNY PRO TRÉNINK:
 
• Pokaždé si nastavte správnou výšku sedla a 

měli rovná záda a nadmě
 

• Před nasednutím na přístroj zkontrolujte jeho stabilitu. 
 
• Postavte si na k tomu urč

láhev s pitím.  
 
• Nezapomeňte si dát pod sebe malý ru

dokonce povinností. A pokud ne, m
 
• Během tréninku udržujte rovná záda
 
• Trénujte efektivně, dbejte na správný pr
 
• Nezačínejte s nejvyšší pohybovou frekvencí a neukon

Začínejte s pomalejší frekvencí a stejným zp
 
• Neudržujte příliš nízkou frekvenci pohybu a velký odpor. Sla

komponenty tak, abyste byli schopni provozovat chodidly kruhový pohyb a 
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DÉLKA TRÉNINKOVÉ JEDNOTKY:
 
K dosažení potřebného efektu tréninku organismus pot
a četné impulsy. To znamená pravidelný,
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