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Vsetko, ¢o potrebujete pre kompletny tréning:

Aerobik-Step je zariadenie ktoré budete niekedy
potrebovat’. To bude nielen pre vas idedlne
kardiovaskularne cvicenie na upevilovanie noh a
podporu srdca, ¢i pltic. Toto cviCenie tiez
umoziuje pracovat’ hornej Casti tela samostatne,
alebo v rovnakom case, ako vykondvanie kroku
cvicenia.

Aerobik-Step je vel'mi univerzalny. Ak budete
pracovat’ prostrednictvom tohto cvicebného
programu, budete pokryvat’ tri rozmery Aerobic-
Step vycvikového Sliapania, krokovania a
tonovania dohromady ¢i Cistého tonovania.
Intenzita tréningu moZze byt prispdsobend podla
vlastnych potrieb. To moZze byt’ jemné alebo vel'mi ndro€né. Tam naozaj nie je Ziadny limit na to, o
mdzete dosiahnut’ s Aerobic-Step.

Tieto dve vysky st l'ahko nastaviteIné a mézu sa zvysit po€as Aerobik-Step o 4 palce.

Vas Aerobic-Step sa sklada z dvoch cCasti:
1. Aerobic-Step
2. 6 ks blokov vySkovej polohy

Dadlezité:
Pred zacatim akejkol'vek formy fyzického cvicenia je vZzdy vhodné sa poradit’ so svojim lekdrom

Bezpecnost’:

Kardiovaskuliarne / Aerobické cvicenie

Pri pouziti Aerobic-Step by ste mali pracovat’ na prijemnej ale narocnej urovni. T4 by mala byt’ bez
zadychcania a lapania po dychu. Pri pouziti produktu by vaSa ndmaha nemala prekrocit’ meradlo
urovne nad 8. Ak ste zaciato¢nik, skuste cvicenie 3-4 minlty na prvy krat a postupne zvySujte. Ak si
zvysite kondiciu, budete moct’ stravit’ dlhSiu dobu na tomto tseku. Ked’ prichadzate ku koncu
svojho zvoleného Casu, znizte hladinu kroku postupne na 3-4 minaty rozbiehanie Aerobic-Krokov
na vychladnutie, pomocou pochodov / chddze, ako je popisané v zahrievani. Mali by ste tiez
opakovat useky, ktoré¢ pomdzu zabranit’ stuhnutiu a svalovej bolestivosti.

Pri pouziti Aerobic-Step musite zaistit’, aby cela noha udierala na Aerobic-Step rovnomerne. Stojte
mierne pre¢ od Aerobic-Stepu, nie prili§ d’aleko, Ze budete musiet’ skakat’ a nie prili§ tesne, aby sa
Vam noha nepoSmykla. Drzte svoje telo rovno, diagonélne liniu od podlahy k stropu.

Vzdy vystupujte z Aerobic-Stepu zo zadnej strany, nikdy nie z
predne;j




Vyberte vhodnu vysku, zdkladnu vysku alebo zvySent vysku
. Ak sa pri pouziti vicSej vySky unavite, je potrebné znizit’ vysku.

Rozohriatie:

Pred zacatim cvicenia s Aerobik-Step, mali by ste sa mali najprv zahriat’ a dokladne pripravit’ svoje
telo na nasledujuce cvicenie.

Zacnite chodzou a pochodovanim na mieste. To by malo rozhybat’ vase kolend, niektoré vypony
ramien a chrbtice. Mali by ste stravit’ aspon 3-4 mintity na tomto tUseku.

Pochodovanie Kolenné vytahy




7

Lytka:

Krok spét’ s jednou nohou, stlacte pdtu na podlahu. Obe nohy musia
smerovat’ dopredu.

Zadna noha / kolenné §Pachy:

Pokracovanie: z lytka preneste vahu na zadnu nohu a koleno. Udrzte predni nohu priamo a
naklanajte sa dopredu z bokov.

Boc¢né obliky:

Ked’ sa budete citit’ pripraveni, prejdite do zvoleného cvicebného
programu. MozZete sledovat’ intenzitu vasho tréningu.




KruZenie rukami:

Ramenné pohyby

Predné stehna (Quadraceps):

Stojte na jednej nohe, ohnite koleno na d’al$ej a drzte. Stlacte boky
dopredu. Mozno budete musiet’ pouzit’ stolicku alebo stenu pre
rovnovahu.

Zakladné kroky:

Toto je zakladny krokovy pohyb. Rovnaké noha vedie az dole k Aerobic-Step. Nemali by ste
stravit’ viac ako jednu minttu, veduci s rovnakou nohu.

A e krok hore prava noha
\ * krok hore 'ava noha
‘ krok dole prava noha
krok dole 'ava noha

Ruky mézu pridat’ k zvySeniu intenzity. UdrZujte rovnovahu podla
vzoru na oboch strandch tela. Obe ruky Drzte vedl’a tela, aby ste
udrzali rovnovahu.




Krok hore prava noha sa obe paze.
Krok hore pridatTavu nohu a obe ruky hore.
Krok dole pravi nohu dole a tiez obe ruky .

Krok dole, 'ava noha,obe ruky na stranu.

YV Krok:

To je variacia zdkladného kroku. Nohy st d’aleko od seba na vrchole a spolu.
Prava noha hore k pravej strane
I'avéa noha hore k l'avej strane

Krok dole, prava noha
Krok dole, l'ava noha, nohy dohromady




To trva Styri doby. Potom mdze byt’ pouzitd k zmene vediica noha. Ruky podl'a obrazku mo6zu byt
tiez pridané k zvyseniu intenzity.

Krok hore, prava noha, zdvihnite prava ruku a podrzte
Krok hore, I'ava noha, zdvihnite 'avi ruku a podrzte
Krok dole, prava noha, pravé rameno dole
Krok dole, 'ava noha, 'avé rameno dole

Nat’ahovanie:

Po tréningu by ste mali pretiahnut’ svaly. To pomaha zabranit’ tuhnutiu a mali by byt’ zahrnuté ako
sucast’ vychladzovacieho cvicenia, ako je popisané v kardiovaskularnej ¢asti. Jedna sa o statické
useky a st drzané po dobu 8-10 sekund.

Ramena (deltovy sval)
Posad’te sa na Aerobic-Step, majte chrbat rovny a zdvihnite obe ramena

: ~az k uSiam.
- Relaxujte a stlacte obe ramena dole a podrzte.

Horna c¢ast’ chrbat

" Posad’te sa na Aerobic-Step, naklofite sa dopredu a pokuste sa
oddelit’ vase lopatky od seba a podrzte



.Horné Cast’ chrbta

Sadnite si na Aerobic Step a drzte chrbat rovno. Prekrytie ruky za
chrbtom a zvyste paze pomaly.
Podrzte.

Spét’ na paze a rameno

" Posad’te sa na Aerobic-Step. Majte rovny chrbat. Vezmite jednu ruku
\ cez telo a podporte ju druhou rukou nad laktom. Uvolnite pazu a
podrzte.

Pas (S§ikmo)

_Posad’te sa na Aerobic-Step.
Udrzujte telo vzpriamené, naklanjte sa na jednu stranu a dostarite sa
| az k druhému ramenu

-\"'\\ Zadok

N\

-
| Lahnite si na chrbat na podlahe.
Prineste kolend k hrudniku a drzte.

Useky pre predné stehna, 1ytka a zadné nohy, st uvedené v zahrievacej ¢asti programu.



Vonkajsie stehna

Sadnite si na zem.

Vystrite pravu nohu, ohnite 'avli nohu cez pravi nohu.
_Oprite sa 0 opacné rameno, nohu ohnite do strany a oprite sa o iu.
Podrzte

Vnutorné stehna

Posad’te sa na zem s vystretym chrbtom. Dajte chodidl4a noh k sebe a
pouzivajte ruky. Dajte ich dole pod kolena ako d’aleko je to pohodIné.
Drzte.

Izolovana svalova sila a vytrvalost

V tejto sekcii pracuju izolovane svalové skupiny bez mierenia napadnut’ kardiovaskularny systém.
Pre zlepSenie svalovej vytrvalosti je nutné pracovat’ v pohodlnej a maximalnej Grovni, a opakovat’
kazdua sadu cvicenia. Napriklad ak najvyssia Ciastka, ktort ste mohli urobit, bolo 10-11 opakovani,
na dobrej Grovni je to 7-8, to by mal byt’ jeden subor 7-8 opakovani. Kazda sada by mala byt’
opakovana 2-3 krat, doprajte si odpo¢inok medzi tym. Pocas tejto doby odpocinku mozete pracovat
na inych svalovych skupinach. To umoziuje telu odpocinok, aj ked’ pracujeme po celi dobu. Pre
vytrvalostnu préacu si vyberte 'ah$i odpor, tj, ¢ierne alebo zIté lana. Ak mate za ciel’ zlepSit'svalova
silu, vyberte silnejsi odpor-Cervenu-alebo pripojte 2 alebo 3 land spolocne. Mali by ste byt schopni
dokoncit’ maximalne 6 opakovani na jeden zat’ah , to znamena jedna sada 6 opakovani.

Ak ste zaciato¢nik, vykonavajte jednoduchsie verzie rovnakého cvicenia. Vzdy by ste mali
pracovat’ na komfortnej urovni. Ak budete mat’ nejaké bolesti alebo palenie, mali by ste odpocivat’.

vonkajSie stehna

Lahnite si na stranu Aerobic stepera. Podoprite sa o predlaktie a
druhtl ruku mierne ohnite. Vystrite dolni nohu a drzte telo v
jednej priamke, zdvihnite a spustite hornt nohu.




Adaptacia

Lahnite si na Aerobic-Steper a pokréte nohy v kolenéch. Stehna
dvihajte hore a podrzte.

Vnutorné stehna

LeZte na strane, na Aerobic- Steper. Podoprite sa o predlaktie.
Vystrite a napnite nohu a pohybujte s iou hore a dolu.

Kym udrziavate telo v jednej priamke, zdvihnite a spustite
predkolenia. Udrzujte boky dopredu.

Adaptacia

;‘"‘. Lahnite si na dosku. Ohnite kolena a znovu vystrite.

~ Predné stehna

Posad’te sa na aerobik. Podoprite sa o svoje ruky za chrbat,
ohnite pravu nohu, 'ava nohu predlzit’.




Adaptacia
Lahnite si a podoprite sa na laktoch, umiestnite popruh bliZsie
ku kolendm.

Lahnite si na prednej strane. Zdvihnite dolnu ¢ast’ nohy, drzat’
boky lisované do Aerobic Step

Adaptacia

Lahnite si na dosku. Nohy vystrite a zanozujte.

kx

Brusko

Lahnite si na chrbat s pokréenymi kolenami. Stlacte chrbticu
do aerdbnejdosky a naklonte panvu stlacenim zadku. Drzte
obe ruky za hlavou.

i !2 Zdvihnite dolnu cCast’ tela, nenat'ahujte hrudnik




Adaptacia

Uchopte drzadlo v jednej ruke a posuiite druhtl ruku dopredu,
zdvihnite sa



