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Aerobni cviceni je zaklad
zdraveho zivotniho stylu
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»Chcete zhubnout, musite délat aerobni aktivity,” Cteme a slychame ze vSech
stran. Co vSak presné znamena aerobni trénink a jakd pozitiva ndm prinasi?



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Aerobni-cviceni-je-zaklad-zdraveho-zivotniho-stylu__s10011x7358.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Aerobni-cviceni-je-zaklad-zdraveho-zivotniho-stylu__s10011x7358.html

Trocha teorie na zacatek

Aerobni cviceni je pohybova aktivita, pfi niz prace svall a procesy v nich
probihaji za pritomnosti kysliku. BEhem této aktivity je kyslik vyuzivan k
preméné tukl a glukosy na produkci adenosintrifosfatu (ATP), coz je zakladni
zdroj energie pro bunky.

Télo sice primarné pouziva k vyrobé ATP svalovy glykogen, avsak pfi déle
trvajicim aerobnim vykonu zacne télo k vyrobé vyuzivat tukové zasoby. Kdy a
v jaké mire zaCne télo pouzivat jako zdroj energie prave tuky, zavisi nejenom
na intenzité tréninku, ale také na vasi stravé a Urovni trénovanosti.

Cvicime v aerobni zoné neboli optimadlni tepova frekvence

Jak ale pozndme, Ze cvic¢ime aerobné? Existuji dva zakladni zpUsoby. Jeden je
spise subjektivni a predstavuje zhodnoceni vlastniho stavu pfi cviceni. Pfi
aerobni aktivité bychom se neméli vyrazné zadychavat, naopak by nam
nemélo Cinit potize mirné konverzovat.

Druhad metoda spocivad v méreni tepové frekvence, napriklad sporttesterem.
Optimalni aerobni pasmo je v rozmezi 60 - 85 % maximalni tepové frekvence
(MTF). Pro vypoCet maximalni tepové frekvence Ize pouzit vzorec ,220 - vék“
nebo novéjsiho vzorce ,,206,9 - (0,67 x vék)“.



Spodni hranici aerobniho pasma pak jednoduse spocitame ,MTF x 0,60“. Horni
hranici aerobniho pasma pak vzorcem ,MTF x 0,85“.

Pozitiva aerobniho tréninku

Pravidelny aerobni trénink ma priznivy vliv na nase télo, na fyzickou i
psychickou stranku.

 ZlepSuje vykonnost kardiovaskularni systému (plic, srdce a obéhové
soustavy).

e Snizuje krevni tlak.

* Snizuje celkovy cholesterol.

* Snizuje poddil tuku v téle.

« Zlepsuje naladu a celkovy psychicky stav.

Pro tyto benefity vSak musime cvicit pravidelné (3 x tydné), pfimérené dlouho
(alespon 20 min) a po Case je vhodné aerobni aktivity stfidat. Zabranime tak
nejen psychické Uunavé, ale znemoznime télu adaptovat se na zatéz.
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