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Chtize s holemi je velmi dobra forma kondic¢ni chiize predevsim pro jedince starsiho véku.

S efektem vyuZivame pohyb paZi pro zvysSeni energetického vydeje a pro zapojeni vétsi
skupiny svalti. Diky pohyblim pazi pak udrzujeme pohyblivost ramenniho kloubu. P¥i chiizi

s holemi mame vyssi stabilitu chilize a nizsi zatiZeni nosnych kloubti predevsim pti chiizi

z kopce. Pred zahdjenim tréninku s holemi je nutné se rozehrat a rozcvicit cca 10-15 minut pri
lehké zatézi. Idealni je individualni nastaveni intenzity zatéze pro trénink dle tepové
frekvence optimalné ze zatézového testu v laboratori. Pri chiizi se také vénujeme dychani.
Aktivujeme branici a prohloubime klidny dech. Nadechujeme se nosem a vydechujeme usty.
Jako rozvijejici cviceni doporucujeme chtizi pti dechové pauze. Nejdrive cca 10 krokd.
Postupné miiZzeme pridavat, ale vZdy do obtizi. Toto neaplikujeme u pacientli s onemocnénim
srdce a s plicnim onemocnénim. Prvé efekty uvidime po mésici tréninku.



