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Co je to H.E.A.T. program a K2 Hiking?

At mluvime o H.E.A.T. programu nebo K2 Hikingu, v obou pripadechjde o profesionalné vedené lekce
chuze neboli walkingu (z angl. walking = chuze) a béhu neboli runningu (z angl. running = béh)
Samotna chuize je doplnéna jesté specialnimi kroky nebo posilovanim, ¢imz se cviceni stava
zdbavnéjsim a efektivnéjsim.

H. E. A. T. program

Tento krkolomné vypadajici nazev je zkratkou anglického High Energy Aerobic Training, coZve volném
prekladu znamena aerobni cviceni s vysokym energetickym vydejem Cviceni vzniklo v Italii uz roku
2002, ale do Ceské republiky se dostalo aZ o pét let pozdé&ji. Vétsinou 45minutova nebo 60minutova
lekce je zalozena na chuzi po mechanickém pasu (maxerrunner).Na rozdil od pasu bézeckého

je nutné jej rozchodit a udrzet v pohybu vlastni silou

Béhem tréninku se méni naklon pasu, ¢imz se tempo zrychluje, zpomaluje a cely zdanlivé lehky pohyb na
misté se stava zradnéjsim. Celou dobu Slapete do rytmu motivujici hudby a snazite se bud zlepsit kondici,
nebo shodit néjaké to kilo navic. Tempo sice urcuje predcvicujici trenér, ale vesmeés zalezi na
jednotlivcich, jak si s vlastni energii poradi. Kromé vyslapu do horskych $titt jsou pripraveny i rovinky
na oddech i sprint. Slapat se da bud za pomoci madel, kterymi se jistite, nebo pro zkusenéj$i chodce i bez
drZzeni. Béhem tréninku spalite v praméru 500 - 700 Kcal!



K2 Hiking

Byt v prvni chvili pasobi trénink K2 Hikingu obdobné jako vySe uvedeny H. E. A. T. program, lisi
se v mnohém. Mechanicky trenazér je o poznani mohutnéjsi a néco na ném prebyva - je totiz
vybaven drzaky na Cinky, takze béhem lekce zapojite i horni polovinu téla. Kromé toho K2 Hiking chuzi
obohacuje o nejruznéjsi aerobni cviky pro horni i dolni polovinu téla, které mnohdy pusobi az tane¢nim
zpusobem. Na rozdil od H. E. A. T. programu se s pasem vyskové nehyba, zastava tedy stabilné v
naklonéné pozici a pracuje se pouze se zatézi. Pas urceny pro ,Kadvojky” oproti maxerruneru nabizi
také displej, ktery méri uslé kilometry, rychlost, spalené kalorie a tepovou frekvenci.

Nase dobré rady:

® na trénink nechodte na lacno;

* do vody si pridejteiontovy napoj;

® k ruce si pripravte rucnik na otirani obliceje;
* obujte pevnou, ale pruznou obuv;

* zkuste si v prubéhu cviceni mérit tep;

* pri chlzi se nehrbte atlacte lopatky dolu;

* vzdy naslapujte pres patu.

V cem jsou tato cviceni jedinecna?

Jsou idealni pro sportovce i zacatecniky.
Lze s nimi zacit v kazdém véku.

Rozviji kardiovaskularni systém.
Nezatézuji klouby.

Maji vysoky energeticky vydej.

Ol e

Mame jist Ci nejist pri cviceni?

Priznejme si - pred ani po cvi¢eni se nam priliS jist nechce, byt ndm kruci zaludek. Mame pocit, Ze tim
zestihlovaci proces urychlime. To je ovSem Spatné.

O tom, jak mame spravné jist pred ¢i po cvicenim, si prectéte nas clanek ZDE

Osobni pocity


https://www.coopclub.cz/jist-ci-nejist-po-cviceni/12016

Moje prvni setkdni s témito cvicenimi bylo béhem lekce H.E.A.T. programu. Prvnich pét minut jsem myslela,
Ze do konce nedojdu, pak se situace zlepsila. Uklidnila jsem dech i chiizi, dostate¢né pila a snazila se
neprepnout. Beztak jsem se zavérecného protahovdni nedockala. Jakmile jsem se zklidnila, nastalo ¢erno
pred oc¢ima a efektni Zuch. Lépe jsem na sebe prvni hodinu nemohla upozornit!

Na K2Hiking uz jsem tedy vyrazila poucenejsi a v den lekce jsem si doprdla vydatnéjsi obed a s sebou v
kapse méla energetickou tycinku. UZ jsem ji nepotrebovala. Na téchto cvicenich je poznat kazda
»odchozend” hodina. Nenechte se proto odradit tim, Ze vam ta prvni nevyjde. NeZ se naucite vnimat vlastni
télo a zachdzet se zdtézi i sklonem pdsu, chvilku to trvd. Vysledky jsou vsak brzy viditelné - na téle i na dusi.

-drei-



