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Definicia

z anglického slova aerobics, ktorym sa oznacuje dostato¢ne intenzivne a dlhodobé cvicenie prevazne
vytrvalostného charakteru, ktoré vyrazne zatazuje obehovu a dychaciu sustavu. Vyzaduje velku
spotrebu kyslika.

Pri aerébnom cviceni sa doporucuje, aby intenzita vyjadrend poctom tepov srdca za minutu,
dosahovala hodnoty 170 tepov minus vek cviCiaceho a aby pohybova aktivita trvala najmenej 12
minut.

tréningovy efekt aerébneho cvienia spociva vo zvysenej dodavke a vyuziti kyslika pracujdcimi
svalmi. Limitujdcim ¢&initelom vykonu nie je svalova suUstava, ale obehova sdstava.

Typické aerdébne cvicenia su beh, cyklistika, plavanie, rychla chddza, beh na lyziach, aerébna
gymnastika (aerobik [1]), aerébny tanec a pod.

O prehibenie zaujmu o aerdbne cvi¢enia sa v masovom meradle zasluzil K. Cooper, ktorého kniha
The New Aerobics (1970) bola prelozena do mnohych jazykov.
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