13.KARDIO
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Vadsina fudiani newie, ako dobre sa méZe citit' vo wastnom tele.

Kolko, aky typ a preco kardio?
= |

Pokial ide o cvicenie, vacsina ludi si mysli, Ze ¢im viac, tym lepsie. Domnievaju sa, ze
ak chcu viac svalov, mali by dvihat tazke zavazia, Co je v podstate pravda. A ak chcu
svalstvo spevnit, mali by viac sliapat do fitness schodov. Nemaju celkom pravdu. V
pripade kardia je to iné.

JE KARDIO DOLEZ ITE?

Jedinym ddvodom, preco cvicit vela kardia, je zlepSenie kardiovaskularne] witrvalosti. Ak si viak

chcete len vybudovat svalovd hmotu, schudndt a byt zdravé, kardio je ovela menej doleZité,
ako si myslite.

Vykonavanie kardio cvieni, alebo inak povedané aerobnych aktivit viak ma pozitivny vplyv na
zdravie cloveka, Odporucam ho robit celorocne, aj ked iba v rozumnych davkach, Kardio ma
svoj wyzZnam aj pri naberani svalovej hmoty, ale musia byt dodrZané pravidla mierneho
kalorického surplusu. Kardio vo frekvencii 2-3x tyZdenne neovplyvnia budovanie svalovej
hmoty a prave naopak, mdze pozitivne ovplyvnit chut do jedla = lep3ia absorpcia Zivin,
pomdZe so svalovou vytrvalostou a regeneraciou medzi tréningami aj priamo v tréningu (lepsi
kludovy tep, mensie zadychanie sa = kratsie pauzy medzi sériami), a aj s inzulinovou
senzitivitou (telo lepsie bude narabat s prijatymi sacharidmi)
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