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P Predslov

Jedna ludova mudrost hovori, Ze ak chcete byt neustéle fit, musite mat pevnu volu. Tato ludova mudrost sa viak myli.
Kazdy ludsky organizmus ma svoj systém, ktory je neustale pripraveny upevriovat skutocne trvalé zdravie, vytrvalost aj silu.

Nema to vsak ni¢ spolocné s pevnou vélou. Problémom je, Ze tento systém nedokaze pracovat samostatne. Moze
iba reagovat na urcité podnety. To znamena, ze vase vedomie musi vediet, ako ovladat vase svalstvo, viest krvny obeh a
spravnym spdsobom prebudit vas nervovy systém. Navyse musite prinutit vase srdce pumpovat v tej spravnej frekvencii,
aby systém mohol zacat tvorit odpoved, ktort vdam chce odovzdat. Odpoved dostanete vzdy. Jedinou otdzkou ostdva teda
kvalita podnetu. Nespravny typ podnetu vyusti aj do nespravnej odpovede. V takom pripade sa vsetky staré poznatky
ukazu ako spravne a naozaj budete potrebovat dostatok pevnej vole. Ak vsak dodate vasmu telu ten spravny podnet,
takmer vsetko to, ¢o ste kedy poculi o kondicii, sa vam obrati naruby.

Neexistuje zZiaden pociatocny prah, ktory by ste museli prekrocit. Povinné je iba potesenie z aktivity. Okrem toho, vasu
kondiciu naozaj nepotrebujete umelo udrziavat, ta sa totiz udrzuje samovolne. Motivacia teda nepredstavuje pricinu, ale
dosledok. Vnutorna vola k pohybu narasta spolu s pozitivnymi odozvami vasho tela. Musite teda spolupracovat s vasim
organizmom a musite to robit s majstrovskou zru¢nostou. Tato kniha obsahuje navod, ako ziskat tuto zru¢nost. Ak budu
vase vedomosti dostatocné, budete moct zladit akcie a reakcie vasho tela s prekvapivou lahkostou. Spravny rytmus sa
bude vinit ako viny ocednu. A tento rytmus vdm pomoze najst Sporttester s GPS a pulzomerom.

Juhapekka Tukiainen

“Bez GPS Sporttestera si uz tréning neviem predstavit.”

Ako mnoho inych hobby a profesionalnych Spor-
tovcov, aj biatlonistka Nasta Kuzminova pouziva
pri tréningu a pretekoch Garmin Forerunner.
“Ci u? je to tvrdy systematicky tréning alebo
zivotny vykon na olympiade, vzdy sa mi hodi
niekto, kto mi naznadi, ¢i to moc neprehanam
a ,netlac¢im na pilu” alebo mam pridat, lebo
mam na viac... Pri tréningu sa casto stane, ze
so stupajucou formou mam chut trénovat viac
aintenzivnejsie. Je dolezité, aby Sportovec alebo
jeho tréner vedel spravne odhadnut, kedy ma
dost, aby mu zostal dostatok energie na dalsie
tréningy a ,neodpalil sa” hned'na zaciatku. Vset-
ky dolezité informacie mam na svojom zapasti a
moZem sa plne sustredit na svoj vykon. Udaje o
tempe, vzdialenosti, ¢ase, pulze a vela iného si
mozem neskor vyhodnotit a posudit, ako reagu-
jem na tréningové davky, ¢i sme zvolili spravnu
intenzitu a ¢i mam dostatok ¢asu na regeneraciu.
Presnost tychto Udajov a fakt, ze na to nepotre-
bujem Ziadne iné zariadenia, je to, o z moéjho
Forerunneru robi neocenitelného pomocnika.

Anastasiya Kuzmina,
olympijska vitazka

FOTO: PRAVDA/LUBOS PILC
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Obsah v kocke

,Poclvaijte svoje telo.” Tato myslienka je ¢asto opakovana, no len zriedkavo

je aj vysvetlena. Tato kniha odhaluje mudrost, ktora sa ukryva v uvedenej Nemusite pracne ziskavat motivaciu z vasej vole. Prava
myslienke. Kniha vysvetluje, ako m&zete vyuzit GPS Sporttester s pulzomerom

a trvacna motivacia prameni zo spravne
tak, aby vase telo a mysel pracovali spolocne a nie proti sebe.

monitorovaného cvicenia.
= ,.:_’"‘fj’oa >
1. Motivacia nie je pricina, ale dosledok

: T - 4. Kombinovanie cviceni do retazovej reakcie
Prva kapitola vysvetluje, ako Sportové hodinky s GPS a / \\ . ' Ak chcete ziskat trvacnu kondiciu, jednotlivé tréningy musite
pulzomerom pomahaju interpretovat spravy vasho — "

skombinovat do samovolnej retazovej reakcie. Ovladanie tejto
organizmu tak, aby ste mohli trénovat na presnej reakcie sa podoba spomalenému surfovaniu, to znamena,
a spravnej Urovni. Nemusite sa snazit pracne Ze vas tréning musite prisposobit rytmu vasho organizmu.
ziskavat motivaciu z vasej pevnej vole. Prava Nemdzete, no nastastie ani nemusite, len tak rozkazat
a trvacna motivacia je pozitivnou odozvou, vasmu telu, aby zostalo fit. Inteligentné meranie tepovej
ktora vychadza z vasho tela po spravne frekvencie (pulzu) predstavuje lahsi, no zaroven aj ten
monitorovanom tréningu. Sikovnejsi sposob, ako to vsetko dokazat.
2. Ziskajte pomoc z vedy 5. Principy sebatréningu
Fyzioldgia cvicenia je az prekvapivo uzito¢na Piata kapitola tvori zaklady pre nezavislé
veda a znalost jej zakladov vam teda ulahci v sebatrénovanie. Aplikovanie tréningovych principov
cestu a pomodze vyhnut sa niektorym castym [ top Sportovcov na vas vlastny tréning nie je otazkou
nedorozumeniam a Uskaliam. Napriklad tomu, | kondicie, ale vedomosti.
Ze ak cvicite, telesna kondicia sa nezlepsuje Zabudnite na pevnu volu a namiesto toho sa
a tvrda praca vam nezarudi lepsie vysledky. spolahnite na sofistikovany a osobne motivovany rast.
Takisto neexistuje ziadna pociatocna prekazka, Tvrdu pravidelnost [ahko vystriedaju rozumné obmeny.
ktoru by ste museli prekonat, ked zacinate Nekonecné opakovania nahradi dokonale kontrolovana
trénovat. Vsetky tieto ¢asté nedorozumenia vam periodizacia.
pomoze vyriesit meranie tepovej frekvencie.

3. Aby bol kazdy trening spravny

Doteraz ziskané vedomosti su najskor
aplikované na jediny tréning. Oboje, zaciatok aj
koniec tréningu, musia byt vykonané s hibokym
porozumenim a majstrovskou zru¢nostou. Jedna sa o
zlozité procesy, ktoré mozno vykonat bud'tvrdym, alebo
inteligentnym sp6sobom. GPS Sporttester s pulzomerom
predstavuje podstatu tychto schopnosti, no ma aj mnoho
inych sposobov vyuZitia pocas cvicenia.

6. Kolobeh motivacie

Konecnym cielom motivacie je samoudrzatelnad spatna
vazba. Ked'sa naozaj naucite pocuvat vas organizmus a
riadit sa jeho navrhmi, dostanete sa do pozitivneho kolobehu:
¢im mudrejsie cvicite, tym viac ste motivovany. Tento kolobeh
funguije na vietkych Urovniach telesnej kondicie. Upln{ za¢iato¢nici
mézu prelomit vecne sa opakujuci kolobeh prilis velkého snazenia sa
prilis skoro. Odusevneni nadsenci sa mézu zbavit svojho nadmerného
odhodlania a za¢at mudrejsie trénovat. Sportovci sa mdzu zbavit svojho
najhorsieho nepriatela: pretrénovania a vyhorenia.
6| BUDFIT
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Doteraz ziskané vedomosti su aplikované na jediny tréning.

Aj zaciatok, aj koniec tréningu sa musia vykonat s hilbokymi znalostami
a majstrovskou zru¢nostou. Jedna sa o zlozité procesy, ktore je mozné
vykonat bud tym tazkym, alebo tym mudrym spdsobom.

GPS Sporttester s pulzomerom predstavuje podstatu tychto zrucnosti,
no ma aj mnoho inych moznosti vyuzitia pocas cvicenia.

BUD FIT



Zaciatok treningu

’ Nemala by existovat ziadna pociatocna hranica, ktoru treba prekrocit na
zaciatku cvienia. Averzia, ktora sice vyzera byt takouto hranicou, predstavuje
len zbytocnu technickd chybu, ktord mozno lahko opravit inteligentnym
vyuzivanim GPS Sporttestera s pulzomerom. Vase telo nie je potrebné do
ni¢oho nutit, naopak, umné ovladanie organizmu vas samo pritiahne k ¢innosti.

Snaha hybat sa - prirodzena tuzba po cvi¢eni - mozno
niektorym pripada len ako zbozné Zelanie, no je to len
kvéli tomu, ze takato predstava bola hlboko pochova-
nad pod mnoZstvo nedorozumeni a zlych rad. Znac¢ne
skreslena fitness kultura prikazovala kazdému naskocit
do tréningového cyklu, spoliehat sa len na silu vole a na
akékolvek povzbudenie, aké mozno ziskat.

Umenie zacat cvicit sa opiera o ovela inteligentnejsie
zaklady. Nie je potrebnd mentalna ani fyzicka sila. Vy ani
nepotrebujete chciet trénovat, pretoze motivacia, ktora
vas ku cviceniu privedie, sa vytvori vdaka jednoduchej
technike.

Prvou Ulohou je pozriet sa na to zo SirSej perspektivy.
Motivacia nie je pri¢inou, ale désledkom predchadzaju-
cich tréningov. To isté vlastne plati aj pre Uplnych zadia-
to¢nikov pri ich prvom tréningu. Ale k tymto $pecidlnym
technikam sa neskor este vratime.

Rozohrievanie a strecing

Rozohrievanie a strecing su ¢asto povazované
za synonyma, no predstavuju Uplne rozdielne
procesy. Rozohrievanie znamena zvysenie
toku krvi do svalov, nieco, o takmer chyba pri
strec¢ingu. Ak planujete robit strecing, je vhodné
spravit to az po tréningu, ked'su vase Slachy a
vazy rozohriate a pruzné. Natahovanie chladnych
svalov nie je totiz nikdy dobry napad.

Mnoho fitness nadSencov a Sportovcov
ma viak prirodzene tuhsie spojivové tkaniva, a
zaroven prekrvenie sa u nich spusta automaticky,
preto moze byt strecing pre nich prinosny a ich
telo je nan neustale pripravené. To by sa vsak
nemalo vztahovat na ludi's horSou kondiciou.

44 | BUD FIT

Zamyslite sa nad grafom krivky superkompenzacie,
ktoru ste uz predtym videli. Bol dostatok ¢asu na to, aby
od vasho posledného tréningu krivka mohla zacat stu-
pat? Jedli a pili ste dostatocne?

Odpoved nie je mozno hned Uplne jasna, no pri
blizSom pohlade ju okamZite najdete. Vyzaduje si to spo-
lupracu: ¢ast odpovede totiz prichadza zo Sporttestera,
druha ¢ast odpovede zase z vasich vnutornych pocitov.

Ak mate pocit, Ze ste sa uz naplno zotavili, vase telo
vediete do posilfiovne alebo na zaciatok vasho trailového
behu rovnako, akoby ste viedli tazného kona pripravené-
ho na zapriahnutie. Tento mentalny obraz toho, ze seba
niekam vediete, je velmi uzitocny, pretoze odstranuje po-
trebu umelého nadsenia. V tejto faze totiz nepotrebujete
Ziadnu motivaciu.

Ide o krvny obeh
Tajomstvom Uspesného zaciatku tréningu je pochopit
mechanizmus krvného obehu. V [udskom organizme
je ovela menej krvi, ako by sme si mohli mysliet. Nie je
jej dostatok na to, aby v jednom momente naplno za-
plnila vSetky casti organizmu. Centralny nervovy systém
davkuje krv podla potreby, v pokoji vacsia cast krvi koluje
v organoch a mozgu, nechavajuc tak svaly prekvapivo
suché. V najnizsej urovni koluje vo svaloch iba liter krvi
za minutu.

Pocas najtazsieho tréningu vsak vo svaloch koluje az
20 litrov krvi za minutu. Nase telo tuto enormnd zmenu
prekonéva zvysenim tepovej frekvencie a upravenim ob-
jemu tepien a zil podobne, ako polnohospodar nastavuje
objem zavlaZovacieho systému.

Najdolezitejsim poznatkom tykajucim sa tejto zmeny
a automaticky, Ze si nevyzaduje ziadnu vedomu kontrolu
— zatial ¢o pre menej trénovanych jedincov je to Uplne
naopak.

——
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Nemala by existovat Zziadna
pociatocna hranica, ktord
treba prekrodit na zaciatku
cvicenia. Ak citite, ze musite
prekrocit nejaku hranicu,
prilis sa snazite. Spomalte!

Tieto individualne rozdiely su zdrojom velkého tra-
penia. Zaciatocnici by mali svoj krvny obeh ovladat s vel-
kou opatrnostou, podobne ako auto s manualnou pre-
vodovkou, no tato technika bola doteraz prehliadana.
Instruktori fitness su totiz vac¢sinou tak dobre trénovani,
Ze to u nich funguje automaticky a bez potreby manu-
alnych zasahov, teda sa ani nemuseli ucit tuto techniku.
tvrdi, Ze na zaciatku cvicenia by ste mali mat zIé pocity.
Hovori sa, Ze pokial chcete dosiahnut vysledky, mali by
ste vydrzat aj pociatocné nepohodlie. Je to vSak nesprav-
ny postoj, pretoze v podstate vsetky neprijemné pocity a
pocity bolesti pri cvi¢eni su sposobené prilis skorym nu-
tenim svalov k praci. Zastavte donucovanie a zastavite aj
bolest - a iba tak dosiahnete vysledky. Rucne, starostlivo
a natrvalo.
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Zaciatok cvicenia
krok za krokom

1. CHODTE NA TO POMALY

Vasmu telu dajte pokyn k tomu, Ze prietok krvi ma
byt presunuty z trupu do svalov. Je to pomerne
jednoduché, kedZe centralny nervovy systém je
neustale v pohotovosti. Nemusite ho nutit. Ak
mate dojem, ze ho nutite, robite to zle. Spomalte.

2. POCKAJTE NA POKYN

Ked'vase svaly dostanu krv, vydaju pokyn pre

vase vedomie. ,Systémy Startuju, pripravte sa.”
Sustredte sa na pocuvanie tychto slabych sprav a
zosilnite ich pomocou Sporttestera s pulzomerom.
Nakoniec pride signal: ,Vsetky systémy pracuju.”

3. UZIVAJTE SI TO
VZzité nazory, ze pri cviceni treba citit bolest, su

také silné, ze vacsina [udi sa bude nutit k tomu,
aby sa citila dobre. Mali by ste hladat taku
uroven, kedy vase telo zacina davat skutocne
pozitivnu reakciu: Je to vlastne prijemné! Tato
uroven je takmer vzdy ovela nizsia, nez si myslite,
preto radsej nepremyslajte. Vycitte to.

JEDINY TRENING | 45



Zaciatocnik by sa mal rozohrievat minimalne 10 minut. Problém nepredstavuje
prilis lahké, no prilis kratke rozohrievanie. Krvny obeh reaguje na akykolvek
pohyb. Aj to najlahsie cvi¢enie je postacujlice na spustenie cirkulacie krvi vo
svaloch, pokial trva dostatocne dlho.

0-2 MINUTY Zapnite GPS $porttester s pulzomerom a skontrolujte tep pri vzpriamenom stoji.
Hodnoty sa u kazdého liSia, preto obrazky sluzia len ako priklad. U niektorych méze byt frek-
vencia 50 tepov za minutu, u inych 95. Vsetko, Co sa tyka cvicenia, je velmi individualne. Zapnite
stopky a zacnite s velmi pokojnym rozohrievanim. Stcasne sledujte tepovu frekvenciu, uplynuly
cas a to, ako sa citite. Krvny obeh sa zacina menit uz pri najlahsom pohybe, takze na tréning je
eSte Cas. Chodza i stacionarny bicykel su Uplne postacujuce. Chodte tak pomaly, aby sa vasa
tepova frekvencia podobala tej, pri ktorej ste stali v pokoji. Frekvencia prirodzene pocas cvicenia
stUpa, no namiesto biovania vasho tela radsej pevne drzte opraty v rukach, akoby ste krotili
kona. Ak bola tepova frekvencia na zaciatku napriklad 80, dovolte jej zvysit sa zhruba na 85.

3-5 MINUT Udrzujte prisnu kontrolu nad va3ou tepovou frekvenciou a pozorujte pocity vo
vnutri svalov. MinUty su prekvapivo dlhé, preto mate pocit, Ze musite zrychlit, no vydrzte. Aj
pomald chédza postacuje na to, aby vase svaly pracovali a prebudil sa krvny obeh. Nechajte
minuty plynut a kontrolujte situaciu sledovanim monitoru i vasho tela. 5 minut a pocet tepov je
asi 90. Presne tak to ma byt.

6-10 MINUT Asi po piatich minutach pocitite pravdepodobne prvé priznaky krvi pridiacej do
svalov. Ak ste sa Sportu predtym nevenovali, budu ndznaky s najvacsou pravdepodobnostou
slabé, preto musite svoje vnutorné zmysly naladit na maximalnu citlivost. Mali by ste si vSimnut
pomaly nastupujuci pocit, Ze sa vase svaly zacinaju pomaly plInit krvou, kyslikom a Zivinami.

Na konci tohto pokojného a kontrolovaného rozohriatia vam GPS Sporttester s pulzomerom
0znami, ze 10 minut uplynulo a tepova frekvencia méze byt stéle nizsia ako 100. Spociatku sa
méze zdat, Ze je tento proces dlhy, no to tak ma byt. Netrénovany krvny obeh potrebuje ovela
viac ¢asu na prisposobenie sa, ako by ste si mysleli, ale teraz je skutocne pripraveny na zaciatok
tréningu.

)

Cievy fitness nadSenca sa rozsiria zvycajne rychlejsie ako cievy zaciatocnika,
moze si teda dovolit rychlejSie nechat rast tepovu frekvenciu. Ciel
rozohrievania je ale rovnaky: svaly potrebuju dostatok casu, aby sa
pripravili na spravny transport kyslika. Rychly start s chladnymi svalmi este
nikomu nepomohol k lepsej motivacii.

Fitness nadsenec
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0-2 MINUTY Odhliadnuc od trovne kondicie, vzdy je dobré zacat pomaly. Ak je tepova frekven-
cia pri vzpriamenom postoji 70, mali by ste ju na tej urovni udrzat niekolko minut. Prilis velké a
prilis skoré Usilie prinuti vase svaly vyuzit akurat anaerébne energetické systémy, ktoré vytvaraju
metabolické produkty a tie degraduju vas tréning.

2-5 MINUT Po dvoch & troch minGtach uz pravdepodobne chcete zrychlit, no budte opatrny.
Nikto totiz nema také efektivne bunkové systémy, aby bolo rozumné zaplavit ich nepotrebnym
oxidom uhlic¢itym a inymi metabolitmi. Dajte vaSmu telu dostatok ¢asu prispdsobit sa a ono vam
podakuje dobrou cirkulaciou krvi.

6-10 MINUT Ak sa vdm zd& 10 minut privela, pamatajte si, 2e metabolizmus tukov sa naplno
nastartuje az po 30 minutach ustalenej aktivity. Presné hodnoty tepovej frekvencie su velmi
individudlne, ale princip zostava rovnaky: je lepsie ist na zaciatku pomaly, aby ste mohli neskor
zrychlovat.

Zda sa, Ze rozohrievanie sa je u Sportovca niecim Uplne inym. Profesionalny
Sportovec svoj denny tréning zacina s rychlostou, aka je u zaciatocnika pri
plnom vykone. No pri hlbSom pohlade aj telo profesiondlneho Sportovca
funguije Uplne rovnako ako telo zaciatocnika, len s vacsou silou.

Sportovec

Nikdy, nikdy netlacte!!

Jednou z najlepsich funkcii Sporttestera s pulzomerom
je to, ako odhaluje zlu techniku zaciatku tréningu.

Nesportovci by sa nikdy nemali snazit napodobnit
odpozorované metddy Sportovcov, pretoze tie naj-
dolezitejsie veci sa deju v Uzadi. Olympijsky Sprintér
rozohrieva napriklad svoje svaly aj celt hodinu pred
pretekmi, no divaci tento pomaly a starostlivy proces
nikdy nevidia.

Garmin Forerunner 620 je obzvlast vhodny pre
Sportovcov, pretoze mézu vyuzit hodnotu okamzité-
ho tréningového efektu, rovnako ako zaciato¢nici vy-
uzivaju tepovu frekvenciu. Ak hodnota TE stupa prilis
rychlo, aj Sportovec lahko spozoruje, ze robi chybu a
priskoro tlaci na pilu.

Ak bola vasa tepova frekvencia na zaciatku 80 a po
troch minutach uz je 130, viete, Ze ste prilis tlaili.
Neprekrvené svaly prosia o kyslik, a teda srdce prilis
rychlo zvysilo svoju aktivitu.
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Povinny pozitok

’ Ked'sa tréning rozbehne na plné obratky, kazdy sleduje rovnaky ciel: vytvorit
pre svoje bunky podnet, ktory vytvori pozitivnu odozvu. Na druhej strane,
neexistuje Ziadne pravidlo o velkosti tohto podnetu. Kazdy to musi vycitit
sam. Tato extrémna individualita bola doteraz ¢asto prehliadana. Doterajsie
normy cvicenia su totiz pre zaciatocnika prilis vysoke.

Tradicné fitness postupy totiz tvrdia, Ze existuje spodna
hranica pre cvicenie a tréning pod touto hranicou nebude
mat vyznam. Posledné vyskumy a aj praktické skisenosti
jasne dokazuju, ze kazdy pohyb podnecuje pozitivne fy-
zické reakcie. Kazdy mé moznost skiimat vlastné reakcie
tela, ktoré sa deju na akejkolvek Urovni aktivity.
Znamena to, Ze aj zadiatocnik so slabou kondiciou
najde také isté potesenie, aké pohana aj vacsinu tvrdo

BUD FIT

trénujucich Sportovcov. Akurat zaciatocnik bude musiet
svoj tréning znacne zjednodusit.

Pre vacsinu zaciatocnikov prichadzaju pozitivne
reakcie na ovela nizsej urovni, ako je zvycajny spodny
limit. Nepredstavuje to v3ak ziadny problém, mézete
jednoducho cerpat zo starych skisenosti.

Jedind vec, na ktorej zalezi, su reakcie vasho vlast-

ného tela. Svoju pozornost mézete sustredit iba na

hodnoty na monitore tepovej frekvencie a odpoveda-
juce pocity vo vasom tele. Je fyziologickym faktom, ze
u kazdého ¢loveka existuje tepova frekvencia a Usilie,
ktoré vytvara pozitivne reakcie a aj t& najmensia pozi-
tivna reakcia prinasa zaklady fyzického potesenia. Taka
je pravda.

Maskované potesenie
PoteSenie zaciatocnikov je samozrejme odlisné od divo-
kej extazy, ktoru prezivaju Sportovci, aj ked fyziologicka
podstata je rovnaka. Ked zacinate, nie je ani rozumné
hladat zretelne prijemné pocity, namiesto toho by ste
mali sledovat vietky reakcie organizmu, dobré aj zIé.
Tradicné fitness ndvyky vdm nedali ziadnu Sancu na
takéto vnutorné sledovanie, pretoZze ste boli zaneprazd-
neny prekracovanim hranice. Teraz, ked' ste vybaveny
monitorom tepovej frekvencie, mate vsetok potrebny
¢as. Po tom, ako ste ukoncili proces rozohrievania,
mozete nechat plynut minuty a sledovat, ¢o sa deje. Ak
sa vam napriklad zd4, ze 129 tepov za minutu vas nidi,

Tréning na plné obratky
pre zaciatocnikov

1. POCKAJTE SI NA TO

MéZe sa vyskytnut ¢asovy Usek, kedy ste sa rozohriali,
no nepocitujete ziaden motivujuci pézitok. Niekedy

je najlepsie najst si urcity postup, pri ktorom mozete
pockat, kym sa prebudia vsetky vase systémy v tele. Ak
napriklad bicyklujete a tepova frekvencia 118 tepov sa
zda byt lahko udrzatelna, nechajte jednoducho plynut
Cas prave na tejto Urovni. Ak sa vdm namaha zacne
zdat privysokd, jednoducho znizte tepy.

2. SLEDUJTE MALE NAZNAKY

Dajte vaSmu nervovému systému, krvnému obehu,
metabolizmu a desiatkam dalSich subsystémov dosta-
tocny cas na otvorenie. Potom musite davat pozor
ako nikdy predtym, pretoze prvé naznaky pozitku sa
zacinaju objavovat ako daleka lod na horizonte.

3. OVLADAJTE SVOJ POCIT NADSENIA

Ked ho objavite, vyuzite ho. Ak najdete pozitivne
odozvy na 125 tepoch za mindtu, nemenite ich, aby
ste tieto pocity neznicili. Ak vasmu telu vyhovuje
30 sekundové zrychlenie na 140 tepov za minutu,
nezvysujte ich zbytocne az na 160.

Pamatajte, ze kazdy ¢lovek ma pozitok z aktivity, ak
jej da tu spravnu Sancu.

Motivacia neprichadza
z povinného utrpenia,
ale z povinného pozitku.

jednoducho hodnotu znizte. Ak ju znizite dostatocne,
nakoniec pocitite prvy zablesk potesenia.

Cim je Uroven, na ktoru sa vasa kondicia adaptovala,
nizsia, tym preciznejSie musite tieto zablesky hladat.
Mozno budete neustéle sledovat monitor TF, pretoze
vsetko vo vasom tele sa neustale meni. 127 tepov za mi-
nutu bolo dobrych mozno prvych 14 mindt, no uz pocas
dal3ej minuty sa to zda byt vela, pretoze telo vycerpalo
energetické zasoby. Ku zmenam viak méze dojst aj
v inom smere. Niektoré iné casti tela chcu pracovat
rychlejsie, pretoze sa prebudila skrytd sila. Niektori za-
Ciatocnici ndjdu mozno vo svojom tele skryty talent na
behanie, ini si zase neuziju ni¢ iné ako plavanie. Niektorf
najdu potesenie iba vo veslovani.

Trénovani jedinci Celia Uplne inym problémom.
SuU uz zvyknuti na tazké tréningy, takze mézu rutinne
pridat na pInu rychlost.

Aj napriek tomu ciel tréningu riadeného monito-
rom tepovej frekvencie ostava rovnaky. Vedome, nie
nahodou, chcete vytvorit pocity radosti. Dari sa to prak-
ticky vSetkym fitness nadSencom, no nie vietci ovlddaju
aj podstatu vzniku tychto pocitov.

RieSenie vychadza z rovnakého principu - vytvorit
usilie, ktoré podnecuje pozitivne reakcie. Aby ste pod-
necovali tieto reakcie na konstantnej urovni, musite
si sami polozit niekolko otdzok. Aka uUroven hodnét
tepovej frekvencie podnecuje hlboké potesenie a aka
vyusti do hlbokej Uinavy? Aky tréningovy efekt je pre vas
momentalne vhodny? Aky dlhy ma byt dnes tréning?
Aky je najlepsi pomer medzi tempom, priemernymi
tepmi a Sprintmi? Vyzaduje dnes moje telo vyrovnané
tempo alebo skor vela zrychleni?

Pri hladani odpovedi na tieto otazky je fyzicka ra-
dost nieco ako kompas. Ak si neuzivate to, ¢o prave ro-
bite, potom to robite zle. To je pricina toho, preco kazdy
trénujuci jedinec potrebuje pochopit to, ze motivacia
neprichadza z povinného utrpenia, ale z povinného
pdzitku.
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V strednej Casti tréningu sa musite sustredit iba na to, ¢o sa deje vo vnut-
ri vasho tela, nie na to, ¢o sa deje vonku. To sa vztahuje aj na nasledujuce
Cisla: st iba prikladom vztahov medzi vnitornymi procesmi a tdajmi na
monitore. Tepovu frekvenciu musite prisposobit iba vasim pocitom. Ak
sa necitite dobre, znizte ju. Ak sa citite dobre, ostarte na tejto Urovni

a neskor sa sem opat vratte. Aj vtedy vsak musite byt pripraveny znizit
tepy, ak to bude potrebné.

Zaciatocnik

108 ‘ﬂ@

10-12 MINUT, RYCHLOST 5,2 KM/H Nordic walking prebieha skvele po tom, ako ste sa starost-
livo rozohriali. Pri samotnom tréningu by nemalo dochadzat k zrychleniu oproti tempu na konci
rozohrievania. Ak to spravite, vytvarate iba dalsiu hranicu, ktoru treba prekrocit. Toto cvicenie
je zamerané na rozvoj zékladnej vytrvalosti 1, preto nechcite pokazit fyziologické ciele tym, ze
ich uponahlate.

12-15 MINUT, RYCHLOST 5,4 KM/H Ked sa svaly naozaj rozbehnu, méze zacat stlpat aj vasa
tepova frekvencia. Je to maly ndznak toho, ako to funguje u Sportovcov. Vase pozitivne pocity
mozu byt iba désledkom absencie negativnych pocitov, no tak to ma byt. Ruky a nohy zacinaju
naberat ten spravny rytmus, ale davajte pozor aj na Udaje o rychlosti z GPS.

15-18 MINUT, RYCHLOST 5,3 KM/H Stupajlica tepova frekvencia mbZe naznacovat prvé zndm-
ky Unavy, pretoze netrénované svaly rychlo vycerpaju svoje zasoby energie. Udrzujte primeranu
rychlost, pretoze si nechcete nabrat viac, ako dokazete zvladnut. Cielom je iba naplnit svalové
bunky, aby sa mohli spustit zakladné mechanizmy rastu vytrvalosti. Kazda minuta tréningu na
tejto Urovni stimuluje kapilarne krvné cievy a produkciu energie v mitochondriach.

19 MINUT, RYCHLOST 7,2 KM/H Nahle sa objavuje spontanny nastup energie, tak ho spravne
vyuzite. MéZzete si dovolit kratky Sprint, no tepovu frekvenciu udrzujte v rozumnych limitoch.
Jedna minuta dnes Uplne postaci. Po tom, ako tepy vystupia na 130, je pre¢ nahly narast ener-
gie. Vratte sa spat na nizsiu Uroven.

20-25 MINUT, RYCHLOST 4,9 KM/H Teraz je uz ¢as nechat pomaly dozniet beZecku ¢innost a
chvilu len tak rychlo kracat. Tréning bol Uspesny a minutovy Sprint zanechal po sebe prijemny
pocit. Pripravte sa na zaciatok poslednej casti tréningu, ale to uz je iny pribeh.

Z perspektivy GPS

Funkcie GPS predstavuju popri fyzickych Udajoch a vnutornych
pocitoch treti rozmer kontroly. Neustale pritomné informacie
o rychlosti a vzdialenosti vdm poskytuju uzito¢nu perspektivu

pohladu prakticky pri vSetkych druhoch Sportu - chddza, beh,
lyzovanie, bicyklovanie atd. Zrychlujete alebo spomalujete? Naozaj
ste presli dlhd vzdialenost, alebo sa to iba zda kvoli nejakému
skrytému problému? Pamétajte, Ze vnutorné pocity su uzitocné,
iba ak st porovnavané s objektivnymi meraniami. Aby vam davali
reakcie tela zmysel, potrebujete oboje, aj vnutorné pocity, aj presné
cisla z monitoru tepovej frekvencie.
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Dobre trénovany jedinec by sa mal sustredit predovsetkym na dlhodobu
kontrolu. Vas organizmus méze namahu zvladnut dobre a spontanne tak
vytvorit pocit p6Zzitku. Preto by ste mali MTF vyuZit hlavne na to, aby ste odhadli,
o sa stane v buducnosti. Ako tieto Cisla ovplyvnia dalSie tri ¢i Styri tréningy?
Ked'sa uz vasa motivacia rozplynie, je neskoro robit akékolvek zmeny, no so
skusenou kontrolou tepovej frekvencie mdzete takéto zmeny robit okamzite.

Nadsenec

=
&

10-15 MINUT, RYCHLOST 8,3 KM/H Na zadiatku je rozumné udrziavat tepovu frekvenciu na
hornej hranici zakladnej vytrvalosti. Takto mozete pocitit, ¢i ste pripraveny na tréning. Lahky beh
pomdze odhalit, ¢i vase telo pracuje tak, ako by malo. Ak tep ostava stabilny a celkovy pocit z
tréningu je pozitivny, zda sa, Ze je vietko v poriadku.

15-30 MINUT, RYCHLOST 12,7 KM/H Je teda ¢as zrychlit na vade bezné tempo. Mnoho ludf si
vsimlo, Ze ich telo za¢ne naplno fungovat az po 30 minutach tréningu, dovtedy by ste teda mali
vasu tepovu frekvenciu drzat na uzde. Nesnazte sa ani prilis vela, ani prilis skoro.

30-45 MINUT, RYCHLOST 13,2 KM/H Funguje va$ organizmus, funguju nohy a srdce tieZ.
Rytmus prechadza do tranzu, aj ked'telo mozno stéle protestuje proti vyssim tepom. Ak zacne
protestovat pri 150 tepoch, potom ostarte na 145. Naopak, ak méate pocit, ze telo chce zrychlit
na 170, nechajte ho - no len, ak to mate stale pod kontrolou.

45-50 MINUT, RYCHLOST 9,7 KM/H Najskér mate pocit, Ze telo by chcelo pokracovat, ale
rastuca tepova frekvencia indikuje, Ze teraz by mal rozhodnut rozum. Premyslajte o celkovom
stave. Ak nedate pozor, celkova Unava méze prilis vzrast. Radsej spomalte a zacnite s procesom
ukoncovania tréningu. Skvely pocit!

Sportovci mdzu mat az dve tréningové jednotky za den, teda aj
monitorovanie tepove] frekvencie zohrava viac uloh. Pri rannom trénningu
vyuZijete Sporttester s pulzomerom napr. na Usporu energie, zatial ¢o pri

vecernom tréningu pomoze ako prevencia proti pretrénovaniu.

Sportovec

Cyklisti, ktorf sutazia v casovke, udrzuju svoju tepovu frek-
venciu pocas celého preteku neustale nad 180. Spickovi
maratonci zase odbehnu Cooperov test aj desatkrat za
sebou a pocas kazdého zabehnU viac ako 4km. No ich
tepova frekvencia sa stale udrzi pod 165 tepov za minutu.
Tieto cisla vSsak nemaju nic spolocné s obycajnymi fudmi.

No aj napriek tomu sa zaciato¢nici m6zu od trénovanych
Sportovcov mnohému naucit. Systémy vo vnutri ich or-
ganizmu totiz pracuju podobnejsie, nez by ste si mohli
mysliet a zékladny princip tréningu je rovnaky: pocas
tréningu musi bunka prijat signal, ktory produkuje po-
zitivnu odozvu.

JEDINY TRENING

51



Tréningovy efekt
vyzaduje interpretaciu

’ Pozvolny rozbeh aj kontrolované zrychlovanie vyjde nazmar, ak
nemozete kontrolovat celkovu zataz cvicenia. Nemdzete sa spoliehat
iba na svoje vnutorné pocity, pretoZe tie vas mézu lahko oklamat.

Aj ked'sa citite skvele, m&zete skondit s pretrénovanim, a naopak,
moZete sa citit hrozne a netrénovat dostatocne. Najlepsim riesenim je
funkcia Tréningovy efekt, ale ten tiez vyzaduje citlivd interpretaciu.

Meranie tréningového efektu je do znacnej miery vysvetle-
né v nazve. Tato dokonale prepracovana funkcia odhaluje
nasledky tréningu.

Vysledok merania do 1.9 znamena, Ze tréning pomo-
hol vaSmu telu zotavit sa, pripadne, ak ste cvicili viac ako
40 minut, pomohol zlepsit zakladnu vytrvalost. Hodnoty
medzi 2.0 az 2.9 indikuju udrziavanie aerébnej vytrvalosti.
3.0 znamena, Ze sa vasa kondicia zlepsila a 4.0 znaci velké
zlepsenie. 5.0 indikuje docasné pretazenie, ktoré vyzaduje
dalgie dni na regeneraciu. (Uplné vysvetlenie hodndt TE
najdete na strane 29.)

V praxi mbzete z tychto isel ziskat eSte viac informacii.

Mali by ste sa naucit spravne interpretovat tieto udaje ako
pocas tréningu, tak aj po tom, ako tréning skoncil.

Mali by ste si vSak vSimnut, Zze pocas prvych tréningov
sU hodnoty TE zvycajne trochu opatrnejsie. Kvoli vyssej
opatrnosti st hodnoty o nieco vyssie, a preto by ste si mohli
mysliet, Ze ndmaha bola tazsia, ako bola v skutocnosti. Algo-
ritmus vsak na zaciatku kazdého cvicenia analyzuje vas or-
ganizmus a hodnoty sa tak rychlo upravuju a su presnejsie.

Prekvapenia zvnutra
Prvy Udaj, ktory vyzaduje spravnu interpretaciu, je cas, po-
trebny na stupanie tejto hodnoty. Ak v priebehu niekolkych

Interpretacia Cisel tréningoveho efektu

T
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~Predchadzajtce dva tyZdne boli lahsie,
preto chcem tento tyZderi dosiahnut
skutocné zlepsenia. Chcem byt'v top
forme na firemny turnaj vo florbale.”

Ay

.No dobre, minuly tyZderi vysiel iplne
hrozne, preto sa musim zo svojich chyb

som stravil dva tyZdne regeneraciou.
Tentokrat budem robit veci s vacSou
opatrnostou.”

poucit. Hodnota TE na drovni styri je pre
mna momentalne ocividne privela, lebo

minut presiahnete 2.0 a k hodnote 3.0 sa priblizite do 15
minut, tak ste pravdepodobne zacali prilis rychlo. Vase
telo je namahané tak rychlo, Zze namiesto toho, aby tré-
ning kondiciu zvysil, ju méze prave naopak znicit.

Naopak, ak sa chcete zlepSovat, no aj po pol hodi-
ne je TE menej ako 2.0, pravdepodobne ste zacali prilis
pomaly. Nedostavate ten spravny impulz na pozitivhu
adaptaciu a namiesto toho sa len zbytocne snazite.

Dalia interpretovana Groveri pride, ak sledujete
hodnoty TE pocas niekolkych tyzdriov a porovnavate
ich s dlhodobymi reakciami vasho organizmu. Mozete
si napriklad planovat tazky tréningovy tyzden s tromi
cvi¢eniami na urovni 3.0. Podla tedrie by mali vietky tri
tréningy zlepsit vasu kondiciu, ale ani jeden z nich by
nemal byt prili§ narocny.

V praxi sa vSak mozu veci vyvijat Uplne inak. Aj ked

by mali tieto hodnoty predstavovat bezpecnu Uroven,
mézete prechladnut, co Casto byva priznakom skrytej
Unavy a pretazenia. Alebo sa moze jednoducho stat to,
Ze sa vasa kondicia vobec nezlepsi.

V oboch pripadoch to mdze vyzerat tak, Zze funkcia
TE nefunguje tak, ako by mala, no nie je to pravda. Tré-
ningy su vzdy plné prekvapeni, preto mate aj teraz dobru
predstavu o tom, o sa stalo. V prvom pripade malo telo
skrytu slabinu, preto musite ndjst, o to bolo. V druhom
pripade telo reagovalo inak, ako to bolo zvykom. Preco?
Co ak sa vaga kondicia zlepsila tak, Ze teraz jednoducho
musite trénovat viac?

420 W FTER Y

Sikovne riadené cvicenie a
dobry Start pre zlepsovanie.
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Je lepsie zacat zlahka ako prilis tazko.
Tento tréning bol naozaj lahky.
Citim sa skvele.

Dost tazky tréning! Ale citim sa skvele!
Iba nebo je m&j limit!

Trochu kratsi ¢as, no o trochu vyssia
namaha. To je velmi dobrd kombinacia!

Mali by ste sa naucit spravne
interpretovat hodnoty TE ako
pocas tréningu, tak aj po tom,
ako tréning skondil.

S dostatocnymi skusenostami sa meranie TE stava
akymsi horucim spojenim do kontrolného centra vasho
organizmu. Pomaly rastuce hodnoty s vami komunikuju
svojim vlastnym jazykom. Naucite sa kombinovat tieto
spravy s ostatnymi tdajmi z monitoru a tiez s mimoriad-
ne dolezitymi vnutornymi pocitmi. Vsetky tieto udaje sa
navzajom podporuju a koriguju.

Mézete si napriklad vSimnut, ze hodnota TE stupa
relativne bez ndmahy z ¢isla 2.2 na 3.4. To moze zna-
menat, ze nepatrny pocit slabosti, ktory ste pocitovali
na zadiatku tréningu, bol iba zdanim. Vase telo znasa
namahu bez problémov a tréning prebieha ovela lepsie,
nez ste ocakavali.

Niekedy inokedy zase mozete dostat opacnu spravu.
Mézete sa citit skvele, ale hodnota TE prekvapivo rychlo
stupla na 4.0. To by mohlo naznacovat, Ze vase telo sa
snazi oklamat mysel. Vo vnutri pretrvava este stale Unava
z predchadzajucich tréningov a vy to nevidite, preto da-
vajte pozor.

©6

Toto uz bolo jednoducho privela! Ano,
citim sa sice plny energie, ale celkova
zataz nebola vobec vyhovujuca. Toto
vycerpanie bude vyzadovat vela ¢asu
na regeneraciu a to je prilis vysoka
cena. Tento tréning som naozaj pokazil.

SOBOTA
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Narocny tréning, no bol pod tplnou
kontrolou. Citim sa byt uvolneny a
silny. Pocity v tele su ako po narocnom
tréningu, no regeneracia nepotrva
prilis dIho. Presne tak sa to ma robit!
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Schopnost odhadnut
spravny cas konca

’ Kazdy komik vie, ze by mal rozosmiat svoje publikum. No ak budu vase
vtipy prilis dlhe, nalada v publiku vychladne. To isté plati aj pre tréningy.
Namahanie je pozitivne iba do urcitého bodu, za nim sa zmeni na
negativnu pritaz. Musite vediet, kedy je Cas skoncit.

Ukoncenie tréningu vyzaduje az prekvapivo citlivy in-
Stinkt. Musite rozpoznat ten spravny moment, kedy sa
kon¢i konstruktivna ndmaha a zacdina sa deStruktivna
zataz. Je narocné urcit ten spravny okamih, pretoze este
minutu predtym si telo tréning stale naplno uzivalo a
vysielalo vdm povzbudzujlce signaly.

Zvycajne ten spravny moment rozpoznate az vtedy,
ked uz presiel, preto sa musite naucit ho predvidat este
predtym, nez ho skutocne pocitite. Samozrejme, ze vy-
razne vam v tom pomdze GPS Sporttester s pulzomerom,
ale aj ten potrebuje vietky vase schopnosti a instinkt na
podporu tohto procesu pri ukoncovani tréningu.

Udaije na vadom monitore st rovnako oneskorené ako
aj vase vnutorné pocity: vtedy, ked uz je priliSnu zataz vi-
diet aj navonok, je prilis neskoro. Viykonali ste uz privelku
namahu, ktora so sebou nesie aj vysoku cenu. Aj niekolko
minut zataze navyse vas moze stat prediZzenie regeneracie
o den ¢ dva. A vas tréningovy rytmus tym utrpi.

To je pricina toho, preco ten spravny pocit zvycajne
pride prili$ skoro. Tréning by mal pokracovat a telo by
sa malo citit silné. Tlacit telo k celkovému vycerpaniu je
technika, ktord by mali pouzivat len profesionalni Spor-
tovci a Spickovi amatéri na to, aby si vylepsili svoju top
formu. Nie je to sucastou programu beznych tréningov.

Ak chcete ukondit tréning v tom spravnom okamihu,
musite vyuzit cely arzenal funkcii vasho Sporttestera.
Najrelevantnejsie cislo je tréningovy efekt, ale takmer
kazda dalsia funkcia vdm napovie nieco uzito¢né, ak
spravu spravne desifrujete. Sprava sa tepova frekvencia
normalne, alebo st tam naznaky Unavy? Klesa rychlost,
aj ked'to v nohach necitim? A ¢o ¢asomiera a vzdialenost:
kolko zvycajne prejdem, ked' mam dobry der? Je dnes
dobry der alebo nie je?

Aj malé zvysenie tepovej frekvencie méze nieco na-
znalovat. Aj ked ste eSte nedosiahli Uroven tréningového
efektu, aku ste planovali, zvysenie tepovej frekvencie
mé&Ze naznacovat, Ze dnes neméte tolko energie, ako ste
si mysleli.

Posledna cast skladacky
Po tom, ¢o ste sa rozhodli ukoncit tréning, ho musite este
zapedatit: kontrolovanym zvolnenim intenzity a vychlad-
nutim. Je to presny opak rozohrievacieho procesu na za-
ciatku cvicenia. Vas krvny obeh nasmerujete z kostrového
svalstva spat do vasho trupu.

Samozrejme, ze vas systém nedokaze takuto zmenu
spravit sdm od seba, ale ak mu nepomozete a jednodu-
cho prudko zastavite, krvny tlak sa prudko zmeni. Budete

Ziskajte pomoc od Tréningoveho Efektu

Funkcia tréningového efektu predstavuje najlepsi nastroj na Sikovné ukoncenie tréningu. Teoreticky

by ste mohli sledovat tento Udaj a jednoducho skoncit, ked dosiahnete hodnotu, ktoru ste chceli: viac
ako dva pre udrziavanie kondicie, viac ako tri pre jej zlepSovanie atd. V praxi je vSak zvycajne vietko
zlozitejSie. NemdZzete slepo doverovat hodnote TE, pretoze ta je kazdy der a na kazdom tréningu ina.
Pre zaciatocnikov je najlepsie prisposobit hodnoty TE vlastnym pocitom. Ak napriklad citite, ze hodnota
2.0 je dostato¢ne naroc¢na a vidite, Ze vasa kondicia sa zlepsuje, mozete si urcit, Ze hodnota 2.0 je pre vas

ako 3.0. Casom aj originalna $kala bude presnejsia.
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Pravy Cas na ukoncenie
Casto pocitite prilis skoro.

sa citit neisto a moze vam byt aj nevolno, ¢ize to, o vam
ostane, bude zly pocit v tele. To je naozaj zbytoc¢na dvoj-
chyba, pretoze okamzite nici p6zitok a narisa motivaciu
pre dalsi tréning. Zru¢né ukondenie tréningu by malo byt
potesenim, ktoré rozosmeje vase svaly ako dobry kome-
diant svoje publikum.

Spravne ukoncenie sa podobd priblizovaniu sa lietad-
la k letisku. Nepadate, namiesto toho sa kizete smerom
dole a nechdvate tak vase svaly samovolne spomalovat
bez akéhokolvek natlaku. Ak ste vystihli ten spravny
okamih pre ukoncenie, potom kazdy krok ¢i sliapnutie
do pedalov pocitujete ako absolutnu lahkost a citite sa
skvele.

Proces ochladzovania mézete lahko sledovat a ovla-
dat s vasim monitorom. Dajte svojej tepovej frekvencii
niekolko minut na spomalenie a zastavte sa niekde na
urovni 100 tepov za minutu. Ako vzdy, pamatajte na to,
Ze kazdy ma vlastné hodnoty prahov. Mali by ste citit, ako
sa vase svaly so znizenim prudenia krvi cez ne pomaly vy-
prazdnili a ako sa vase telo zacina pozvolna pripravovat
na zotavovanie. Retazova reakcia tréningu by sa mala
pozvolna presuvat do dalsej fazy.

Spravne ukoncovanie

1. PRECITTE TEN OKAMIH

Cim lepsie vas tréning pocas tyzdfov a mesiacov
prebieha, tym tazsie bude odhadnut ten
spravny okamih na jeho ukoncenie. Vyuzite
kazdy udaj na monitore tepovej frekvencie

a spojte ho s vasim najcitlivejsim instinktom.
Radsej urobte toto rozhodnutie skor, ako by ste
mysleli, pretoze skorsim ukoncéenim tréningu ni¢
nepokazite, zatial ¢o neskorym narobite mnoho
skod.

2. POMALY KLESAJTE

Ak ste naozaj fit a dobre poznate svoje telo,
méZzete tréning viest az do Uplného vycerpania.
Je to viak zriedkava tréningova metdda. Vacsina
[udi by mala zacat findlne klesanie este vtedy,
ked'si cvicenie uziva. Kazdy by si mal fazu
vychladnutia vychutnat. Ak to tak nie je, musite
tento proces lepsie precitit a nacvicit si ho.

3. DAJTE SRDCU DOSTATOK CASU

Nedovolte vasim tepom klesat prilis rychlo. Dajte
tomu dostatok casu, aby cely proces prebiehal
prijemne az do Uplného konca. Zvycajne by ste
mali pozvolna pokracovat, az kym frekvencia
tepov neklesne pod 100. Zaciatocnikom to méze
trvat dihsie, ale nemate sa kam ponahlat. Toto
by mala byt ta najlepsia ¢ast vasho tréningu.
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Planujte svoj uspech

’ Planovanie a hodnotenie funguje najlepsie s pomocou webovej sluzby,
ako je Garmin Connect. Jednou z vyhod su flexibilné nastavenia,
ktoré sa prispdsobuju vasim individualnym potrebam.

Vykondvanie Sportov, dosahovanie cielov a do-
konca aj prekracovanie svojich limitov je UzZasné. Ale
takéto Uspechy sa v kazdodennom Zivote lahko stra-
caju a lahko sa na ne zabudne. Je dobré vediet, Ze su
tieto Udaje bezpecne ulozené a vzdy pripravené na
pouzitie. Ci uz na ziskanie prehladu o dosiahnutych
cieloch, alebo ako zaklad pre buduce planovanie. Kaz-
dopadne, profesionalny tréning a Sportové platformy
predstavuju velmi uzito¢né pomdcky. Garmin Connect
je napriklad perfektnou platformou na individuaine pla-
novanie, analyzu a uchovavanie. Jednoducho navstivte

connect.garmin.com a zdarma sa zaregistrujte.

S Garmin Connect nielenze mate hned k dispozicii
vsetky vase tréningy, ale mézete si ho prispdsobit aj
vasim potrebdm. Nezdlezi na tom, aky mate ciel, ¢i len
5 km beh, alebo cely Ironman - sami rozhodnete, ako
by mal vas ,osobny” Garmin Connect vyzerat. A pri
kazdom tréningu sa mézete rozhodnut, kto ho uvidi. Ci
iba vy, vasi priatelia, vas tréner, alebo budete vysledky
ukazovat celému svetu.

Garmin Connect tieZ umozniuje vytvorit si svoj tré-
ningovy plan alebo vyuzit hotové plany pre urcité ciele.

& m— : .
GAR M l N Connect.. Hlavny panel Analyzovat' ~ Naplanovat’ - Preskamat’ ~
Kalendar  ones <« » December2013
Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota
8
F Run-for-fun - 4.20 J Intervalovj beh s
km 32:00:00 Forerunner 620
412 km 0:23:33
2 4 B 87
® |ce hockey playa
:)-.00 km
1:00:18
# Run-or-fun - 3.70
km 25:00:00
9 8 10 1 8 12 13 as 4
® Ice hockey playa - __T F cho hER S
:)-.00 km - 620 test- 1.76
0:35:09 km 0:15:32
Pridat x
16 B 17 18 a8 1 2 ™ Udalost
® icehockeyplaya | I G E _ @® cier
3)-.00 km - {9 Cvicenie
0:53:45 : e =
£ Plavanie - 2" Manudlne pridand aktivita
regeneracia - 800 .
4500 B) Pozndmka
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Garmin Connect je skvely
nastroj pre flexibilné a
jednoduché planovanie

Kazdy pldn mozno lahko odoslat do kompatibilného
Sportového poditaca alebo Sporttestera s pulzomerom.
Hned potom, ako dostanete z organizmu odozvu na vas
podnet, prispésobite mu planovanie aj v rdmci Garmin
Connect. Napriklad, ak vidite, ze po dlhych a néro¢nych
behoch sa citite vyCerpany a unaveny, namiesto toho, aby
ste boli silny a nabudeny, jednoducho znizite tréningovu
zataz. Jedna zmena v Garmin Connect, ktord potom
odoslete do vasho zariadenia a trénujete podla prisp6-
sobeného planu zodpovedajlicemu vasim potrebam.
Po prichode domov vas pocitac uz caka pripraveny a
automaticky nahra Udaje z tréningu do Garmin Connect.

UVODNA STRANKA

Vly rozhodujete o tom, ¢o chcete vidiet. Vase
dokoncené tréningy, plan na dalsie dni alebo prehlad
vykonov kolegov a priatelov, s ktorymi zdielate
priatelské sutaZe. MéZete si upravit jednu Uvodnu
stranku na beh a dalsiu na bicyklovanie, alebo si ich
upravite, kolko chcete - je to také lahké.

KALENDAR

Zobrazuje prehlad vasich aktivit. Nezalezi na tom, ¢i
chcete vidiet iba 2 tyZzdne alebo dlhodoby plén na
niekolko mesiacov.

CIELE

Trénovanie je jednoduchsie, ak poznate svoj ciel.
Nastavte si nejaké ciele. Malé, velké, kratkodobé

alebo dlhodobé. Sami sa rozhodnete - a mate ich
vzdy na ociach.

ZARIADENIA

Tu vidite, ktoré zariadenia pouzivate. M6Zete robit
Upravy alebo jednoducho menit nastavenia.

REPORTY

Jadro celého planovania. S vasim flexibilnym
tréningovym dennikom méZzete lahko porovnat
doteraz ukoncené tréningy, interpretovat vysledky a
vyuzivat ich na planovanie buducich cielov.

Zivé sledovanie

Vas tréner vie, ako prebieha vas vykon. Rodina vie, kedy
skondite. Priatelia - aj na opacnom konci sveta - vedia,
o prave teraz robite. S funkciou ,Zivé sledovanie” mate
mnoho moznosti, ako zdielat svoje Usilie s ostatnymi v
readlnom case.

Moderné GPS Sporttestery s pulzomerom, akymi su
napriklad Garmin Forerunner 220 a Forerunner 620
alebo séria cyklopocitacov Edge, ponukaju moznost
pripojenia sa na internet pomocou mobilného
telefonu.

Ak sa o to pokusite iba s obycajnym mobilnym
telefénom, rychlo zistite, Ze prijem GPS nie je taky
presny a ze batéria telefonu je vycerpana rychlejsie
ako vy. S pomocou technoldgie Zivého sledovania

od Garminu pouZivate telefén Uspornym sposobom
a batéria vydrzi aj pocas celého maratonu. Ked'vas
tréning skondi, aplikacia Garmin Connect Mobile App
automaticky nahra vas tréning, ¢i zaznam sutaze do
sluzby Garmin Connect.

Vas tréner, priatelia a rodina tak vzdy vedia, kde sa
prave nachadzate, ako vam to ide a ako dlho vam to
este bude trvat do konca. Samozrejme, sami sa mozete
rozhodnut, kto uvidi vase udaje. Nikto iny k nim
nebude mat pristup.

CLANKY RETAZE
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Ak vsetky prvky kontroly tepovej frekvencie srdca spolupracuju,
spétnévézbafyzkkqrnoﬁvédesazaéneéanuaudrﬂavafVchode
Poslednou ¢astou skIadac“:kyje teda schopnost dokazat tento
kolobeh opravit, ak sa rozpédne. ' ' '

84 | BUD FIT




ZOSNIMAJTE ZOBRAZENY QR
KOD PRE ZOBRAZENIE DALSICH
INFORMACIi O SUVISIACICH
PRODUKTOCH ALEBO NAVSTIVTE
BUDFIT.GARMIN.SK.

Nemate ¢itacku QR kédov? Pouzite

smartfon a vyhladajte si dostupnt aplikaciu
,QR code reader” na stiahnutie z webu.

FR620 FR910 FENIX2

Zaciatocnik ) )

Fitnes nadsenec ® L

Sportovec ° ° °
Hmotnost 369 /439 419 439 729 829
Dotykovy displej °

Vydrz batérie so zapnutym GPS 5 hod 10 hod 10 hod 20 hod  16-50 hod
Vydrz batérie v ispornom rezime 1 mesiac  6tyzdriov 6 tyzdrov 5 tyzdriov
Li-lon Batéria ) ) ° ) )
Vodeodolnost 50m 50m 50m 50m 50m
Bezdrotovy prenos dat ) ) ) )
WiFi °

Bluetooth® ° ) )
Datovy prenos cez USB ° ° ° )
Nastavitelné datové polia ) ) ) ) )
Moznost pripojenia pulzomera ° ° ) )
Rychlost ° ° ° ° °
Vzdialenost ° ° ° ) °
Spotreba kaldrii ° ) ) ) )
Zaznam trasy ° ° ° ° °
Vibracné upozornenia ° ) ) )
Kadencia ° ° )
Vertikalna oscilacia ) )
Cas kontaktu so zemou ° )
Virtual Partner® o o o
Auto Pause® ° ° ° )
Auto LAP® (automatické okruhy) ® ® ® )
Maximalny pocet kol 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000
Virtual Racer™ ) )
Virtual Pace® (tempo) ® ®
Automatické rolovanie stranok ) ) ) )
Upozornenia na tempo ° ° ° °
Upozornenia na vzdialenost / ¢as ° ° ) )
Tréningovy efekt (] (] (]
VO2 max (odhad) ° °
Poradca pre zotavenie [ °
Prepodkladané casy behu ) )
Intervalovy tréning ° ° ) )
Upozornenia na pulz ) ° ) )
Nastavenia bicykla ° °
Zivé sledovanie (Live Tracking) ° ° °
Tréningovy kalendar ° ° °
Garmin Connect ® ® ® [ [



