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Vse, co potiebujete pro kompletni trénink:

Aerobik-Step je zafizeni které budete n€kdy
potiebovat. To bude nejen pro vas idealni
kardiovaskularni cvi¢eni na upeviiovani nohou a
podporu srdce, ¢i plic. Toto cvi€eni také umoziuje
pracovat horni ¢asti té€la samostatné, nebo ve
stejnou dobu, jako provadéni kroku cviceni.
Aerobik-Step je velmi univerzalni. Pokud budete
pracovat prostfednictvim tohoto cvi¢ebniho
programu, budete pokryvat tfi rozméry Aerobic-
Step vycvikového Slapani, krokovani a tobnovani
dohromady ¢i ¢istého tonovani.

Intenzita tréninku mtze byt ptizptisobena podle
vlastnich potieb. To mize byt jemné nebo velmi
narocné. Tam opravdu neni zddny limit na to, co
muzete dosdhnout s Aerobic-Step.

Tyto dvé vysky jsou snadno nastavitelné a mohou se zvysit béhem Aerobik-Step o 4 palce.

Vas Aerobic-Step se sklada ze dvou ¢asti:
1. Aerobic-Step

2. 6 ks blokl vyskové polohy

Dulezité:
Pted zahajenim jakékoliv formy fyzického cvi€eni je vzdy vhodné se poradit se svym lékafem

Bezpecnost:

Kardiovaskularni / aerobnim cviceni

Pti pouziti Aerobic-Step byste méli pracovat na ptijemné ale naro¢né trovni. Ta by méla byt bez
udychani a lapani po dechu. Pti pouziti produktu by vase namaha neméla prekrocit métitko urovné
nad 8. Pokud jste zacateCnik, zkuste cvi¢eni 3-4 minuty napoprvé a postupné zvysujte. Pokud si
zvysite kondici, budete moci stravit delsi dobu na tomto useku. KdyZ ptichazite ke konci svého
zvolen¢ho cCasu, sniZte hladinu kroku postupné na 3-4 minuty rozjiZdéni Aerobic-Krokil na
vychladnuti, pomoci pochodii / chlize, jak je popsano v zahiivani. Mé&li byste také opakovat useky,
které pomohou zabranit ztuhnuti a svalové bolestivosti.

Pti pouziti Aerobic-Step musite zajistit, aby celd noha udirala na Aerobic-Step rovnomérné. Stijte
mirné pry¢ od Aerobic-Stepu, ne piili§ daleko, Ze budete muset skakat a ne pfili§ tésné, aby se Vam
noha neuklouzla. Drzte své télo rovné, diagonalné linii od podlahy ke stropu.

Vzdy vystupujte z Aerobic-Stepu ze zadni strany,
nikdy ne z predni




Rozehrati:

Vyberte vhodnou vysku, zékladni vySku anebo zvySenou vysku.
. Kdyz jse pfi pouziti vécsi vysky unavite, je zapotiebi snizit’ vysku.

Pted zahajenim cviceni s Aerobik-Step, byste se méli nejprve zahtat a dikladné pripravit své télo na

nasledujici cviceni.

Zacnéte chizi a pochodovani na misté. To by mélo rozhybat vase kolena, n¢které vypony ramen a
patete. M¢li byste stravit alespont 3-4 minuty na tomto useku.

Pochodovani

Kolenné vyt’ehy




Lytka:

Krok zpét s jednou nohou, stlacte patu na podlahu. Ob€ nohy musi
smérovat doptedu.

Zadna noha / kolenné Slechy:

Pokracovani: z Iytka preneste vahu na zadni nohu a koleno. Udrzte pfedni nohu piimo a naklanejte
sa doptedu z boki.

)

o Boc¢né oblouky:
Kdyz se budete citit pfipraveni, piejdéte do zvoleného cvi¢ebniho
programu. MuzZete sledovat intenzitu vaseho tréninku.



KrouZeni rukama:

Ramenné pohyby

Ptedni stehna (Quadraceps):

Stljte na jedné noze, ohnéte koleno na dalsi a drzte. Stisknéte boky
dopiedu. Mozné budete muset pouzit zidli nebo zed pro rovnovahu.

Zakladni kroky:

Toto je zakladni krokovy pohyb. Stejna noha vede az dolti k Aerobic-
_ Step. Nemély byste stravit vic jako jednu minutu, vedouci se stejnou
*_ nohu.

\A

* krok hore prava noha
* krok hore leva noha
krok dole pravéa noha
krok dole leva noha

Ruky mtZou ptidat k zvySeni intenzity. Udrzujte rovnovahu podle
vzoru na oboch strandch téa. Ob¢ ruky Drzte vedle t¢la, aby jste
udrzali rovnovéhu.



Krok nahoru prava noha se obé& paze.
Krok nahoru pridatTavi nohu a ob¢ ruce nahoru.
Krok dolti pravou nohu dolt a také obé ruce.
Krok dold, leva noha, obé€ ruce na stranu.

V Krok:

To je variace zakladniho kroku. Nohy jsou daleko od sebe na vrcholu a spolu.

Prava noha nahoru k praveé stran¢
leva noha nahoru k levé strané
Krok dole, prava noha
Krok dolti, leva noha, nohy dohromady



To trva ¢tyfi doby. Pak mize byt pouzita ke zmén¢ vedouci noha. Ruce podle obrazku mohou byt
také ptidany ke zvyseni intenzity.

Krok nahoru, prava noha, zvednéte pravou ruku a podrzte
Krok nahoru, leva noha, zvednéte levou ruku a podrzte
Krok dole, prava noha, pravé rameno dolt
Krok dold, leva noha, levé rameno dole

natahovani:
Po tréninku byste méli protdhnout svaly. To poméaha zabranit tuhnuti a mély by byt zahrnuty jako

soucast vychlazovaciho cvi€eni, jak je popsano v kardiovaskuldrni ¢asti. Jedna se o statické useky a
jsou drzeny po dobu 8-10 sekund.

Ramena (deltovy sval)

Posad’te se na Aerobic-Step, méjte chrbat rovny a zdvihnéte obé ramena az k usim.
Relaxujte a stlacte obé ramena dolu a podrZte.

Horni ¢ast zada

\ Posad’te se na Aerobic-Step, nakloiite se doptedu a pokuste se odd¢lit
vaSe lopatky od sebe a podrzte



Horni ¢ast zad

Sednéte si na Aerobic Step a drzte zdda rovné. Prekryte ruce za zady a

zvyste paze pomalu.
Podrzte.

. Spét na paze a rameno

.}'Posad’te se na Aerobic-Step. Mé&jte rovna zada. Vezméte jednu ruku pies
t€lo a podpoite ji druhou rukou nad loktem. Uvolnéte pazi a podrzte.

Pas (Sikmo)
_Posad’te se na Aerobic-Step.
Udrzujte télo vzptimené, naklaijte se na jednu stranu a dostaiite se

| az k druhému rameni

\“\\ Zadek

| Lehnéte si na zada na podlaze.
Piineste kolena k hrudniku a drzte.

Useky pro piedni stehna, Iytka a zadni nohy, jsou uvedeny v zahiivaci &asti programu.



Vné;jsi stehna

Sednéte si na zem.

Narovnejte pravou nohu, ohnéte levou nohu ptes pravou nohu.
\_Opfete se 0 opacné rameno, nohu ohnéte do strany a opfete se o ni.
‘podrzte

vnitini stehna

Posad’te se na zem s rovnymi zady. Dejte chodidla nohou k sobé a
pouzivejte ruky. Dejte je dole pod kolena jak daleko je to pohodlné.
Drzte.

Ozolovana svalova sila a vytrvalost

V této sekci pracuji izolované svalové skupiny bez mifeni napadnout kardiovaskularni systém. Pro
zlepSeni svalové vytrvalosti je nutné pracovat v pohodIné na maximalni Grovni, a opakovat kazdou
sadu cviceni. Naptiklad pokud nejvyssi Castka, kterou jste mohli udélat, bylo 10-11 opakovani, na
dobré urovni je to 7-8, to by mél byt jeden soubor 7-8 opakovani. Kazda sada by méla byt
opakovana 2-3 krat, dopiejte si odpocCinek mezi tim. Béhem této doby odpocinku miizete pracovat
na jinych svalovych skupinach. To umoziuje télu odpocinek, i kdyz pracujeme po celou dobu. Pro
vytrvalostni praci si vyberte leh¢i odpor, tj., Cerné nebo zluté lana. Pokud mate za cil
zlepsit'svalovou silu, vyberte silngj$i odpor-Cervenou-nebo ptipojte 2 nebo 3 lana spolecné. M¢li
byste byt schopni dokoncit maximaln€ 6 opakovani na jeden zétah, to znamena jedna sada 6
opakovani.

Pokud jste zacatecnik, provadéjte jednodussi verze stejného cvieni. Vzdy byste méli pracovat na
komfortni urovni. Pokud budete mit néjaké bolesti nebo paleni, meli byste odpocivat.

vonkajSie stehna
Lahnite si na stranu Aerobic stepera. Podoprite sa o predlaktie a

druht ruku mierne ohnite. Vystrite dolnii nohu a drzte telo v
jednej priamke, zdvihnite a spustite hornt nohu.




Adaptace

Lehnéte si na Aerobic-Steper a pokréte nohy v kolenou. Stehna
zvedejte hote a podrzte.

Vnitini stehna

LeZte na strané, na Aerobic- Steper. Podepiete se o predlakti.
Vystiete a napnéte nohu a pohybujte s ni hore a dolu.

Zatimco udrzujete télo v jedné ptimce, zvednéte a spust’te
boky. Udrzujte boky dopiedu.

Adaptace

;‘"‘. Lehnéte si na desku. Ohnéte kolend a znovu vystiete.

~ Predni stehna

Posad’te se na aerobik. Podepfete se o své ruce za zada,
ohnéte pravou nohu, levou nohu prodlouzit.




Adaptace
Lehnéte si a podepiete se na loktech, umistéte popruh blizsi ke
kolentim.

Lehnéte si na ptedni stran€. Zvednéte dolni ¢ast nohy, drzet
boky lisované do Aerobic Step

Adaptace

Lehnéte si na desku. Nohy vystiete a zanozujte.

kx

Brisko

Lehnéte si na zada s pokréenymi koleny. Stisknéte patet do
aerobni desky a naklonite panev stisknutim zadku. Drzte ob¢
ruce za hlavou

i !2 Zdvihnéte dolni ¢ast téla, nenatehujte hrudnik




Adaptace

Uchopte drzadlo v jedné ruce a posuiite druhou ruku dopiedu,
zdvihnéte se.



