CARDIOERE
|

HEART PUMPING FITNESS



Sto je kardio tenis ?

- visoko intenzivan fitness program koja pruza
mogucnost za vrhunski kardio trening i
istovremeno poboljsava vjestine igranja tenisa za
polaznike razlicitih nivoa fizicke spreme i dobi

- vjezba se uz glazbu za brojem otkucaja ritma od
otprilike 120 — 160 u minuti



Tko je osmislio kardio

tenis?

- Mir Rahim
- roden u Pakistanu 1948.

- 1972. South Carolina, Clemson
University

- Bio je najnagradivaniji igrac u
prvoj godini studija, a iste je godine bio
izabran za trenera momcadi

- 1987. Mir dobiva certifikat
fitness trenera i dobar dio teniskih dvorana
pretvara se u prostorije za aerobik, teretane
i naglasak se stavio na osobni trening

- 1995. osmislja program za
rekreativce koji ce omoguciti treniranje u
aerobnoj zoni i omoguciti kardiovaskularan
trening



Cilj kardio tenisa ?

- Treniranje u vlastitoj zoni
- Sagorijevanje kalorija

- Trenirati za tenis

Sto je aerobna zona vjeZbanja i kako odrediti taj
raspon?

Kako odrediti max otkucaj srca prema dobi ?

Trebaju li ljudi koji nisu u formi ili koji se oporavljaju
od operacije vjezbati u nizoj zoni?



Cardio Pulse at the Neck Radial Pulse at the Wrist



Benefiti kardio tenisa :

e Intervalni rad treninga

e Sagorijevanje kalorija

e Drustveni kontakti

e Zabava

 Poboljsanje igre

 Smanjenje krvnog tlaka

e Redukcija potkoznog masnog tkiva
 Poboljsanje opceg zdravlja



Kako izgleda kardio tenis trening?
- Zagrijavanje

- Kardio segment

o drills

e games

- “Cool Down”












""DODAVANIJE U PARU “ FOOT WORK “







Glavni dio (Drills)

"BOUNCE & HIT FOREHAND "
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VJEZBE "HLADENJA" | ISTEZANJE

- ODBOJKA —TENIS
- VOLEJ U PARU
- SERVISI















