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Osobni trénink

Ctény zakaznik,

gratulujeme Vam ke koupé fitness zafizeni ENERGETICS
a prejeme Vam mnoho Uspécht a zdbavy pfi cvicent.
Drive nez se odhodlate trénovat, chtéli by jsme Vam dat
par tipd na trénink, vyvinuty v spoluprdci s poprednimi
evropskymi védci pro oblast vyzkumu sportu.

Vas ENERGETICS Team.
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ENERGETICS

Osobni trénink

Co mi trénink pfinese?

Trénink na stroji Power Stepper plsobi pfiznivé na zvyseni vykonu srdce a krevniho obéhu, na svalstvo
noh a sedacf svaly. Trénink na stroji Power Stepper zlepsuje tak vydrz, jako i zvysuje silu svalQ.
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Pozitivni tcinek posilovani projevi predevsim na:
- snizenf télesni hmotnosti

« posilnéni srdce

- zpevneni postavy

- rostu sily noh

- Zlepseni prekrvenf svalstva

- Zlepseni dychanf

- snizeni pulsové frekvence béhem prestavky a béhem namahy
- Zlepseni vykonnosti béhem dne a pfi sportu

- odbourani stresu

- pozitivni a uvolnéné naladé po tréninku
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Osobni trénink

Na co musim dbat?

Na posilovacim stroji Power Stepper mUZe v principu cvicit kazdy Mdzu je viak vyskytnout situace a
ochofeni, za kterych by jste neméli na posilovacim stroji trénovat. V této souvislosti si proctete bezpec-
nostni opatieni v ndvode na montaz. Kvlli ochrané Vaseho zdravi, by jste se méli vyhnout cviceni na
stroji Power Stepper, jestli:

- jste akutné chory, mate teplotu, kasel, chfipku, nebo jiné infekty

- se necitite dobte

Nechte si poradit od lékafre v piipade, ze:

- mate ortopedicky problémy (kosti, klouby)

- uzivate léky

- méte vic jako 35 let, nebo jste zac¢atecnik v oblasti sportu a uz hodnou dobu jste nepéstovali sport
- mate poskozeny plice, srdce, nebo jini organy

- trpite vysokym krevnim tlakem, cukrovku, nebo onemocnénim dychacich cest

- chcete vyuzit trénink za Ucelem rehabilitace

Pro dosdhnuti maximalniho Uspéchu tréninku dodrzujte nasledujici body:

- pfed zacatkem tréninku je rozcvicte (viz str. 008 ,trénink”)

- pfizptisobte odpor a rychlost, tak aby jste trénovali v intenzité Vaseho tréninkového programul!
(viz str. 006 ,Jak mam trénovat”)

- nejvhodnéjsi je urceni intenzity zatéze s pomoci méfice srdcové frekvence (viz str. 007 ,Jak urc¢im
spravni zatazenf pfi tréninku”)

- jenom pravidelny trénink Vam pfinese pozadovany Uspéch

- jestli se Védm nedafi béhem tréninku dodrzet pozadovany cas, tak nejprve stepujte 2 minuty, potom si
dejte 2 minuty prestavku, etc. Pi kazdém tréninku redukujte pocet prestavek a zvysujte ¢as stepovani.
Brzy budete schopni prodluzovat ¢as stepovani bez prestavky

Jakmile se citite zle, okam?zité preruste trénink

Parametre tréninku

Jaké jsou cile mého tréninku?

Spalovani tuku/Zdrav.stav

Odbourani tukové vrstvy, redukce télesni hmotnosti, zdravotni trénink

Tenhle program je idedIni na snizeni mnozstva tuku v téle a pozitivni ovlivnénf latkovy vymény. S
pomoci dlouhodobi, pravidelné zatéze nizké intenzity se odboura tuk z téle a posilni Vas imunitni
systém.

Vydrz
Zvyseni vykonu srde¢niho srdce a krevniho obéhu
Tenhle program ma pozitivni Ucinek na obéhovy systém. S pomoci tréninku se zatazenim srde¢niho

systému dochazi k snizeni krevniho tlaku, hladiny tuku a cukru v krvi. Srde¢ni sval se posilni a celkova
kondice se zvysi.

Sila
Zlepseni kondice a tvarovani postavy
Program Sila je obzvlast uc¢inny na svalstvo a na zpevnéni postavy, jako i na zvyseni schopnosti odola-

vat z4tézi. S pomoci cileného tréninku si vybudujete svalovou hmotu a soucastné se pozitivné ovlivni
problémovy zény.
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Ktery typ cviceni je pro mne vhodny?

Nase programy tréninku jsou pfizptsobeny rliznim tréninkovym cildm, rdznym délkdm tréninku a
frekvenci tréninku s ohledem na Vas osobni stav fitness. Aby jste si pfi tréninku vybrali nejoptimalné;jsi
tréninkovy program, doporucujeme Vam provést nasledovni kontrolu stavu fitness. Odpovédce na
otdzky a spocitejte body, vysledkem bude Va3 typ tréninku. Po urcity dobé by jste méli kontrolu stavu
fitness provést opakované, popfipadé zménit program tréninku.

Kontrola stavu fitness Body

Vék Body
do 30 let 3
30-50 let 2
nad 50 let 1

-z télesné vysky odectete (v cm) 100
- vyslednou hodnotu porovnejte s nésledovni tabulkou:

Co Vs charakterizuje?

Nadvaha

Moje télesni véha je o 10% vys3si jako vysledni hodnota
Normalni vaha

NormalInf vaha

Podvaha

Sportovani Body
Vic jako 2 krat do tydne 3
Pravidelné 1 - 2 krdt do tydne 2
Vidbec, nebo méné jak raz do tydne 1

Fitness

jsem v kondici

mam primérnou kondici
slaba kondice

Vyhodnoceni

2- 6 bodu: Jste typ typ Wellness, doporucujeme Vam zadit nejprve s programem
Wellness.

7 - 10 bodui: Jste typ typ Fitness, doporucujeme Vam zacit nejprve s programem
Fitness.

11- 14 bodii: Jste typ typ Performance, doporucujeme Vam zacit s programem
Performance.
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Jak mam trénovat?

V pfilozeny tabulce se nachazeji informace o Vasem osobnim tréninkovém planu i s informacemi o jeho
realizaci a frekvenci. Na stanoveni optimélniho zatazeni je vhodny predevsim méreni srde¢ni frekvence.
Prectete si také stranu 007 ,Jak ur¢im spravni zatazeni pfi tréninku?”

Program tréninku Fatburn/Health

Cil Provedeni

Odbourani tukd/
Redukce télesnf

Zvolte odpor a rychlost tak, aby jste dosahli srdecnf frekvenci pfi krdceni na stepperi
v rozsahu 55 % - 70 % intenzity.

hmotnosti/
Zdravotni trénink

Blizéi informace viz str. 007:,Jak urcim spravni zatazeni pfi tréninku?”

Wellness Fitness
2 - 3 krat do tydne 2 -3 krat do tydne
15 - 20 minut 20 - 25 minut

Performance
2 - 3 krat do tydne
25 - 30 minut

Program tréninku Cardio

Cil Provedeni

Zvyseni vykonu srdce
a krevniho obéhu

Zvolte odpor a rychlost tak, aby jste doséhli srde¢nf frekvenci pfi kra¢enf na stepperi
v rozsahu 70 % - 80 % intenzity.

Blizéi informace viz str. 007:,Jak ur¢im spravni zatazeni pfi tréninku?”

Wellness Fitness Performance

2 - 3 krat do tydne
15 minut

3 -4 kratdo tydne
15 minut

3 -4 krat do tydne
20 minut

Program tréninku Power

Cil

Zlepseni silového vykonu/
formovani postavy/
zpevnén( postavy

Provedeni

3 minuty krd¢ime prijemnym tempem standardnf technikou, nebo technikou naslapu
na predni ¢ast chodidla (viz str. 008 ,Techniky pohybu”), poté zvysime rychlost, nebo
prejdeme do techniky Heavystepp na 2 minuty, nasledné opét kracime 3 minuty
standardni technikou, nebo technikou naslapu na predni ¢ast chodila. Opakujte v
rytmu 3-2-3-2. Trénujte tak, aby Vase srdecni frekvence nestoupla nikdy nad 90 %
intenzity.

Bliz8i informace viz str. 007:,Jak ur¢im spravni zatazeni pif tréninku?”

Wellness
nedoporucujeme

Fitness Performance
2 -3 krat do tydne 3 -4 krat do tydne
15 minut 15 - 20 minut
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Osobni trénink

Jak urcim spravni zatazeni pfi tréninku

OptimalIni a individudlni zatazeni pfi tréninku se urcuje na zaklade srde¢ni frekvence.

Urceni spravniho zatazeni s pomoci méreni srdecni frekvence
(,Heart Rate”)

Optimélinf srde¢ni frekvence pro Vas vék urcite s pomoci nasledujici grafiky. Ve vieobecnosti plati: Kdyz
chcete predejit pretazeni, musite dbét na to, aby Vase srde¢ni frekvence nepfesahla maximalni
hodnotu 220 minus Vas vék!

Prosim vypocitejte si Vasi cilovou srde¢ni
frekvenci Pro V43 trénink nasledujicim
zplsobem:

Maximalni srde¢ni frekvence = 220 minus
vék

Program spalovani tuku/zdrav.stav
Intenzita = 55 % - 70 % maximalni srde¢ni
frekvence

Program vydrz:
Intenzita = 70% - 80 % maximalni srde¢ni
frekvence

Program sila:
Intenzita = maximalné 90 % maximalnf srde¢nf
frekvence

Priklad:
JeVam 30 let a chcete trénovat v programu
JFatburn”.

Vypocet: 220 - 30 = 190
55%2z190=114
70%z190=133
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Trénink

Rozcvicka

Pred zahajenim tréninku se rozehfejte kracenim 2 - 3 minuty lehkym tempem (standardni krok) pfi
nizké intenzité, srdecni frekvence by méla dosdhnout 55 % Vasi maximalni srde¢ni frekvence

(viz str. 007 ,Jak ur¢im spravni zatazeni pfi tréninku”). Po ukonéeni rozcvicky mlzete zacit s danym
programem tréninku. Cas potfebny na rozehféti neni zahrnout v ¢ase pro program tréninku.

Techniky kraceni

Standardni krok

Kracejte tak, ze vystirate a ohybate nohy,
jako pfi normalnim stoupani do schod.
Robte mensi, rychlejsi kroky a pedal
nedoslapujte az na doraz. Tim si posilnite
predevsim svalstvo stehen a hyzdi a
zZlepsite kondici.

Naslapovani na predni ¢ast chodidle
Predni ¢asti chodila se postavte na
konce pedalu. Kracejte tak, ze vystirdte a
ohybéte nohy. Robte mensi rychly kroky
a pedal nedoslapujte na doraz. Timto
pohybem si posilnite dodatecné i svaly
lytek.

Kracejte v mirném podrepu. Tim zinten-
zivnite efekt tréninku na stehna a hyzde.
Pfi technice Heavystep robte dlouhy kro-
ky. Variantem cviku je, Ze stojite jenom
na prednf ¢asti chodidel.
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Osobni trénink

Uvolnéni a strecink

Po tréninku by jste si méli protdhnout a uvolnit namahané svalstvo. Zaujméte proto popsanou stre-
¢inkovou pozici a setrvejte v ni priblizné 10 - 20 vterin. Mnéli by jste pocitit jenom mirni napéti, zddnou
bolest! Kazdy cvik opakujte tfikrat. Pi kazdém cviku dbejte na to, aby jste méli vzdy rovné zdda (nena-
hybejte se pfilis dozadu a neméjte kulaty zada)!

Vnéjsi strana stehen
Vlystfenou nohou se opfete o vyvyseny
misto (zidle, schod ..) a nahnéte se s
rovnyma zada smérem ku predu dokut
nepocitite mirni napéti ve svalu.
Tip: Predstavte si, Ze se chcete dotknout
pupkem stehen.

Predni strana stehen
Postavte se na jednu nohu, kolena se
dotykaji, podsazujte panev a druhou
nohu pokrcte a chytte ji za narty. Prita-
hujte patu k hyzdim dokut nepocitite
mirni napéti ve svalu.

Svaly lytek
Zadni nohu Uplné propnéte, obé
chodidla jsou celou plochou na zemi.
Naklonte se dopredu dokut nepocitite
mirni napéti ve svalu.
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Osobni trénink

Snizeni télesni hmotnosti, vyziva a cross trénink

Kdyz se chcete dostat do formy, zhubnout a dosahnout maximalni vysledky s Vasim fitness
programem, je kromé pravidelniho cvic¢eni velmi potfebné také se zdravé stravovat. V nasle-
dovnim textu naleznete tipy a informace k této témé.

Snizeni télesni hmotnosti

Stravovani mé zna¢ni vplyv na zdravi, stav fitness, vykon a dobrou néladu. Castym zp(isobem porugova-
ni zésad spravniho stravovani je pffjem nadmérného mnozstva:

- kalorif

« tukl (k.p. ¢okolady)

- cukrtd (k.p. sladkosti)

- solf

- alkoholu

Nadvéha muze podporovat vznik onemocnéni (pfedevsim chorob srdce a krevniho obéhu a ortope-
dické onemocnéni), snizovat vykon pfi sportech a kazdodennim Zivote a nepfiznivé plsobi na dobry
zdravotni stav. Spravni kombinace sportovni aktivit a zdravého stravovani plsobf proti zminénym
problémim. Avsak bez kombinace obou opatieni nedosdhnéte dlouhodobi tspéchy.

Jako mérna jednotka pro pfijem energie v potravé se ve védé pouziva pojem kilokalorie (kcal). Na
udrzeni télesni teploty a télesnych funkci ¢lovék spaluje energii. Béhem normalniho dne, bez vétsi fyzic-
ky zatéze spali denné muz pfiblizné 2200 az 2300 kcal a Zena priblizné 2000 kcal. Udaje o kilokaloriich
naleznete na vétsiné balenf potravin.

Zhubnete jenom tedy, kdyz pfimete denné méné kcal, jako.

Stravovani

Na dosdhnuti optimalniho Uspéchu tréninku by jste méli zohlednit nasledovni zasady zdravy vyZivy:

PiizpUisobeni spravovani Vasi potiebé

Béhem sportovnich aktivit se spotiebujf kalorie a vyzivni latky v rozlicném pomeére. Casty kondi¢ni
trénink podnécuje stratu uhlovodiku, kterou musite po skoncenf tréninku opét vyrovnat. K tomu jsou
dobré potraviny bohaté na uhlovodiky, k.p. brambory, ryZe, téstoviny, obiliny.

Pfi tréninku, ktery podporuje spalovani tukd je spotfeba uhlovodikd nizsi a proto je ji potfebné udrzovat
na nizsi Urovni. Silovy trénink (pfedevsim vystavba sval() si vyZzaduje zvysenou spotebu bilkovin. Touto
spotiebu je mozné pokryt chudym masem, rybou, mlécnymi produkty (tvaroh, jogurt) a lusténinami
bohatymi na bilkoviny (k.p. cervena fazole).

Redukce pfijmu zZivocisnych tuki v prospéch rostlinnych oleja

Prijem zivocisnych tukd, predevsim nasycenych mastnych kyselin (obséhnutych k.p. ve vyrobkach z
mletého masa, rozli¢nych druzich saldm, Slehacce) zvysuje hladinu cholesterolu v krvi a mize znamenat
ohrozenf zdravi. Tim se podporuje vznik rdznych onemocnéni jako je ku pfikladu arterioskleréze (zizeni
pratoku cév), zlu¢nikovy kameny, nebo obezita. V principu by jste méli upfednostnit rostlinni tuky jako
sojovy olej, slunecnicovy olej, olej fepkovy pred Zivocisnymi tuky jako je tuk na smazeni, nebo maslo.

Omezeni pfijmu cukri a sladkosti
Pamlsky béhem dne zamérite za ovoce.

télesni hmotnosti, vyziva a cross trénink >> 010
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Snizeni pfijmu soli v stravé

Viysoky pfijem potravinarsky soli vede k vzniku vysokého krevniho tlaku. Denni potfeba soli je v prlimére
3-5g. Mnoho lidi vsak pfijimé denné kolem 15 - 25 g a vic. Vysoky obsah potravinarsky soli maji také
potraviny jako hotové jidla, nebo chipsy.

Ztrata solf pfi sportu se nemusi vyrovnavat potravinafskou solf.

Pfijem potravin bohatych na vlakniny

VIakniny jsou ¢ast potravy, které ¢lovék nestravi. Podporuji ¢innost strev a slouzi baktériim v hrubém
stievé jako zivni flora.

Aby jste méli dostatek vIdknin, méla by Vase strava obsahovat vysoky podil pinozrnnych produktd
(otruby, lenovy semeno, vlocky), ovoce, zelenina a salat.

Zredukujte popfipadé se vyhnéte pfijmu skodlivych pochutin
Alkohol obsahuje mnoho kalorif a zpomaluje regeneraci.
Nikotin podporuje vznik cévnich onemocnéni a mlze vyrazné snizit vykonnost.

Pfijem tekutin p¥i sportu

Kdo sportuje, ten se poti. Ztrata vody uz v objeme 2 % z celkové vahy téla (zodpovida ztraté tekutin
formou potu méné nez 2 litry) znacné ovliviiuje vykonnost. Pravé proto by jste méli béhem tréninku
prijimat dostatek tekutin. Idedlné by bylo kazdych 10 az 15 minut 200 az 250 ml. Béhem dne by jste
méli vypit priibézné 3 - 5 litry. Cim aktivnéji sportujete, ¢im vic se potite, tim vic by jste méli pit. Idealni
tekutinou na uhaseni fizne jsou izotonické napoje, nebo ovocni Stavy fedéné s vodou, protoZze pomoci
ni se do téla opét dostanou elektrolyty (kalcium, magnézium, kalium) a uhlovodiky.

Cross trénink

K dosazeni optimalniho vykonu se musite vénovat tréninku tak srdce a krevniho systému, jako tréninku
svalového aparatu. Cross trénink se v idealni podobé sklada ze tii ¢asti:

1. Cileny kondi¢nf trénink jednotlivych ¢éstf
(viz trénink: ,Program Fatburn/Health, Cardio a Power”)
Vytrvalostnf trénink posilfuje srdce a krevni obéh a stard se o zvysenu spotfebu tukd a kalorif.
Spéli nadbytecni kila a tim se zvyrazni svaly.

2. Systematicky posilovani
(trénink k.p. na fitness kole, eliptickém rotopedu, bézeckém trenazéru, stepperu, etc.)
Vytrvalostni trénink zlepsuje ¢innost srdce a krevniho systému a pomaha spalovat tuky a kalorie.
Umoznuje shodit nadbytecni kila a tim zvyraznit a formovat svaly.

3. Stravovani pfizpUsobené Vasi potiebé a ,spravni” bilance kalorif
(viz str. 010 ,Stravovani a snizeni télesni hmotnosti”)
Strava by méla byt pfizplsobena tréninku: bohatd na uhlovodiky, s nizkym obsahem tukl a
predevsim pfi posilovani bohata na bilkoviny.

télesni hmotnosti, vyZiva a cross trénink >> 011
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Kdyz chcete dosahnout dlouhodoby vysledky, nesmite trénovat bez planu. Uspéch si mdzete o to vic
naplanovat, o co vic postupujete podle spravniho systému. Tenhle ndvod ke cvi¢eni Vdm podd syste-
maticky prehled, jak si mizete planovité a smyslupIiné zorganizovat trénink. Aby jste néceho dosahli,
nenf za potrebf se pfi tréninku Uplné vycerpat. Dbejte radéji na spravni provedeni pohybd a kontrolu
intenzity tréninku na zékladé Vaseho vlastniho pocitu. Pravé pro zacatecniky plati zdsada: Kvalita trénin-
ku ma prioritu pred kvantitou.

Vétime, Ze jsme Vam pii planovani a realizaci Vaseho tréninkového programu pomohli a prejeme Vam
mnoho zabavy pfi cvicent,

Vas ENERGETICS - Team

Pouzity zobrazenf slouzf jenom na ilustraci a objasnénti cvikd, nemaji spojitost se zakoupenym produktem. Celkovy vzhled produktu se
muze lisit od prezentovanych zobrazeni.

Obsah navodu ke cviceni prosel dikladnou kontrolou.
Za chyby tlace, chyby v texte, skody na osobach, majetku a vécich nenese vyrobce zadnou zodpovédnost.
Pouziti a reprodukce textd a zobrazeni je mozna jenom za pisemniho souhlasu vydavatele.
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