Kardiogépek hasznalatara vonatkozé
ismeretek



A kardioedzés fogalma:

A sziv és keringési rendszert erdsitd, alloképesség fejlesztd, nagy izomcsoportokat dolgoztato,
hosszan fenntarthat6 intenzitasu edzés.

Komplex, technikailag konnyen végrehajthat6 gyakorlatok, tipikusan a lab izmait dolgoztatja,
de a torzs izmai is kozrejatszanak.

A fels6 végtag izmai nem alkalmasak all6képességi edzésre.

(Kardio6 edzés = aerob mozgas, 65-70% kezd6knek, 75-80 % haladéknak)

Legnépszeriibbek:

Futas, tszas, kerékparozas, de idetartozik a korcsolyazas, sifutas is.

Gyakorlatok koziil a futdsok, szokdelések, szokkenések, ugrasok, felugrasok, négylitemi
komplex gyakorlatok, guggolasok, kitorések, krealt gyakorlatok. Intenzitasat novelni lehet a
dinamikajanak novelésével, tovabbi izomcsoportok bekapcsolasaval (pl. kézi stlyzo a kézbe)

Minimum 65-70 %-os terhelés. Kezd6knek heti 3x 20-30 perc, haladéknak heti 5x 60 perc.
A kardiogépek olyan ciklikusan ismétldd6 sportmozgasokat utanzé eszkozok, amelyek
kifejlesztésének célja az volt, hogy az orvosi terheléses vizsgalatok elvégezhet6ek legyenek

laboratériumi koériilmények kozott.

A futépad hasznalata:

Gyaloglé mozgasminta, azonban eltér a futopadon végzett gyaloglas a normalis talajon vald
gyaloglastél. Nem teljesen kezd6knek vald kardidgép, hisz mas idegrendszeri folyamatok
zajlanak le, mint a tényleges gyaloglasnal, ezért tanulni kell.

A mozgasminta betanitasa soran el6szor el kell mondani a vendégnek, hogy mi fog torténni,
és rajta kell, hogy alljon a padon, amikor az elindul. Kapaszkodjon meg a kezével eldl a
fogantytba, kulcs a normal l1épésritmus. Gorditett talppal 1épjen és csak akkor engedje el a
fogantyut, amikor mar stabilan tud menni ugy is, hogy kozben jobbra, balra tekint.

A mozgastanulas soran sorrend: kapaszkodas el6l — oldalt — egy kézzel — kapaszkodas nélkiil
— karmozdulatokkal - eszk6zok és gyakorlatok.

A mozgasminta megtanulasat segiti a hasra csatolhatd 6v, ami leallitja a gépet, hogyha a
hasznaloja tulzottan hatra csuszik.

6-o0s fokozatnal valt at a gép gyaloglasbol kocogasba.

Gyakori hiba kezd6knél:

Labujjhegyen torténd 1épegetés, vagy kartamasszal a gépen torténé tolémozgas.

A kar a test mellett mindig el6re-hatra lendiiljon, ne keresztben mozogjon a test elott.

Az edzés kozbeni folyadékbevitel fontossagara fel kell hivni a gyakorl6 figyelmét.

Erre alkalmasak az izotonias sportitalok, amelyek egyszerli és Osszetett cukrokat is
tartalmaznak.

Az els6 percekben az edzés elején fokozatos terhelésadagolas sziikséges, sosem kezdiink
hirtelen futni. Elhizas esetén futas egyaltalan nem javallt, csak a gyaloglas.

Az edzés végén levezetés, pulzus megnyugvas, lecsendesités kdvetkezik. Ne hagyjuk abba a
futast azonnal, hanem néhany perc konnyti gyaloglassal fejezziik be az edzést.




Az edzés végén célszeri a combfeszitbkre, vadlira, illetve esetleg a farizmokra nyujto
gyakorlatokat végezni.

A futdészalag végén torténd, vagy ellentétes iranyu haladas, felugrasok, oldalra lépések
veszélyesek. Szintén lényeges a megfelel6 futocipd, illetve cip6 haszndlata.

Programok:

pulzusalapuiak €és nem pulzusalapuak.

A pulzusalaptuiak a megfelel6ek edzéselméleti szempontbol.
Anaerob program, aerob program (60-70%).
Az egyéni paramétereket be lehet programozni. A kardioprogram kézepes erdsségi.

Pulzusalapuak: (pulzusmérd ov sziikséges)
e cpr (cardiopulmunary resuscitation = Gjraélesztés): célpulzus alapjan.
A gép az el6re bedllitott pulzusértéken tartja a felhasznalot, a sebességnek, illetve az
emelkedési szognek a sziikséges modositasaval.
A beadllitott szintet a mozgas kezdetét6l fokozatosan éri el és a végén fokozatosan is csillapitja
le.
e (Cardio vagy training zone: 3 kiilonb6z6 nehézségli edzésprogramot kinal (pl, hill,
interval, fartlek)
o weight loss: zsiréget6 edzésprogram (60-65%)
e Teszt: Hr (csak sportoloknak, orvosi feliigyelettel)
Fitness teszt (VO2 Max, MET, HR, 10-15 perc), ez alapjan ajanlatot tesz a
programokra.

Nem pulzusalapuak:

o (Cél szerinti beallitasok (time, calorie, distance)

e Manual: egyenletes, allando terhelés, el6re meghatarozott, fix intenzitas

e (Custom: személyre szabott, komplex edzésprogram irhat6, valtakozo, de eldre
meghatarozott terhelés, (intervall, iramjaték), teljes edzes beallithaté a bemelegitéstol
a levezetésig

e Sablonok: kiilonféle terheléselosztast (meredekséget) biztosité sablonok alapjan el6re
megirt kész programok. Beszintezés a teszt alapjan.

A miikod6 izmok: a combfesziték, combhajlitok, valamint a 1abszarfesziték és 1abszarhajlitok,
emelkedd esetén a farizmok is.

A t6bbi kardiogépet itt csak leiras szinten ismertetjiik, ezeket a
gyakorlati 6rakon fogjatok elsajatitani!

Ellipszistréner:

Ezek a gépek hasznélata nagyobb terhelést ré a szervezetre, mivel edzés kozben testének
teljes sulyat tartania kell a gravitacidoval szemben.

A mozgasvégrehajtas konnyebbsége, hogy labai egy megvezetett, ellipszis alaka palyan
mozognak. A nagy gyartok ennek a palydnak az ivét szamitdogépes tervezésitechnikak
segitségével ugy alakitjak ki, hogy az a lehetd legkisebb mértékben terhelje a boka-, térd- €s



csipobiziileteket.

Az intenzitast az ellenallas vagy a sebességvaltoztatasaval allithatja be.
A karok is aktivan részt vesznek a gép hasznalataban.

Egyes gépek specialis beépitett programokkal is rendelkeznek.

Lépcsozogép:

A 1épcs6z6gép a lépcsOk megmaszasat imitalja. Van olyan valtozata, amelyben valodi
lépcs6fokok mozognak, de van olyan is, ahol két 1abtamasz mozog fol-le.

A teststilyt ne tamasszuk meg karral és a csipot végig tartsuk magunk alatt, feneket ne toljuk
ki, mert ezzel tulzottan megterheljiik gerinciink legsériilékenyebb, also szakaszat. Kertiljiik a
pici, ,,tipeg6” lépéseket.

A 1épcsozbgépek a valodi 1épcson jarast utanozzak, nehezitve az ellenallas nagysaganak
beallitasaval.

Evezogép:

Az evezOgép mozgasa a vizi evezéshez hasonlit. Mivel az evezdgépeken a technika helyes
kivitelezése elég bonyolult, a kezd6knek csak edz6i feliigyelet mellett lenne tandcsos
hasznalniuk ezeket a gépeket.

Létezik egy- illetve kétkaros valtozat is.



