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DAUDZVEIDIGAIS KARDIO

MUSU KERMENI IR RADITI KUSTIBA,
UN VISPARZINAMS FAKTS - LAI
SAGLABATU MUSKULU FORMU, TOS
NEDRIKST ATSTAT DIKSTAVE. SECIGI
VINGRINAJUMI MUSKULUS DARA

STIPRAKUS UN KERMENI - VESELIGAKU.

ARI SIRDS IR MUSKULIS, PAR TO
NEKADA ZINA NEDRIKSTAM AIZMIRST,

UN TIESI TAM DOMATI KARDIOTRENINL

Kardiotrenazieru uzdevums ir visnotal plass — nostiprinat organisma
sirds asinsvadu un elposanas sistému, trenét izturibu, paaugstinat
imunitati, dedzinat kalorijas, uzlabot vielmainas kvalitati, requlét
cukura limeni asinis. Sportiskas aktivitates ari mazina stresu, uzlabo
garastavokli un veicina ciesaku miegu. Sirds ritma ievérosana ir
galvenais priek$noteikums pareiziem un efektiviem treniniem,
tapéc svarigi sekot pulsa raditajiem. Vienkarsa formula, ka izrékinat
maksimali pielaujamo pulsu trenina laika: 220 minus vecums.
KardiotrenaZierus var izmantot, lai iesilditos pirms un atsilditos péc
trenina vai ari ka vienigo trenina programmu. Lai vingrojumi batu
efektivi, kritiski jaapzinas savu spéju robezas. Uzreiz jaatsakas no
domas: atrak izdaridy, atrak sasniegsu rezultatus. Slodze japalielina
pamazam un pakapeniski. Italijas firma Tehnogym piedava jaunakas
paaudzes profesionalos trenazierus ar masdienigu dizainu un
daudzfunkcionalu vadibas displeju, kas lauj érti mainit slodzes,
piemérojot dazadiem fiziskas sagatavotibas limeniem.
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Katrai pulsa zonai ir savs raksturojums un rezultati.
Ir jaievéro biez ilgums un i itate ( pretestiba):

« Kardio jeb sirds stiprinasanas zona. Pulss 50-60% no maksimala
pulsa. Zona, kura uzlabo sirds asinsvadu un elpo3anas sistému, samazina
holesterina limeni. Der iesacéjiem ar zemu fizisko sagatavotibu.

Trenina ilgums: no 20 lidz 60 min; 2 lidz 4 trenini nedéla (atkariba no
fiziskas sagatavotibas).

« Fitnesa jeb tauku dedzinasanas zona. Pulss 60-70% no maksimala
pulsa. Trenéjoties 3aja zona, 85% energijas organisms nem no taukiem,
kur tie aizgati no $anam un transportéti uz muskuliem, kur trenina
laika sadeg. Trenina ilgums: no 30 lidz 60 min; 2 lidz 4 trenini nedéla
(atkariba no fiziskas sagatavotibas).

« Aerobais jeb izturibas trenin3. Pulss 70-80% no maksimala pulsa.
Saja zona palielinas organisma funkcionalas spejas, asinsvadu tilpums
un caurlaidiba. Palielinas plausu tilpums, sirds spéks un apjoms.
Trenina ilgums: no 20 lidz 60 min; 2 Iidz 4 trenini nedé|a (atkariba no
fiziskas sagatavotibas).

« Anaeroba jeb augsta skabekla patérina zona. Pulss 80-90% no
maksimala pulsa. Palielinas iecietiba pret pienskabi (laktatu), organisms
klast izturigaks un vieglak parcie$ nogurumu. Trenina ilgums: no 30
[idz 60 min; 2 lidz 4 trenini nedéla (atkariba no fiziskas sagatavotibas).
Maksimala pulsa zona jeb sarkana linija. Pulss 90-100% no maksimala
pulsa. Intensitate zona ir tik augsta, ka trenéties var, tikai esot |oti laba
fiziska kondicija. Trenina ilgums: 3o zonu var ieklaut intervala trenina,
pieméram, 5 min aeroba slodze, 2 min maksimala pulsa zona.



STEPERIS

leteicams fiziski sagatavotajiem un
trenétiem, jo ir viens no efektivakajiem
kardiotrenazieriem. Piemérots visu
pulsa zonu treninam. Steperis sniegs
efektivus rezultatus tikai pareizas
lietoSanas gadijuma - javingro ar taisnu
muguru, neatbalstoties uz rokam pret
rokturiem. Neizmantojot trenaziera
roku balstus, noslogota plecu dala.
Stradajot uz pilnas pédas, aktivi trenéjas
augsstilba muskuli, séZas un ikra
muskulis.

Steperis ir jaudigs trenazieris, tapéc nav
ieteicams iesacéjiem un tiem, kam ir
problémas ar saitém un ce|u locitavam,
ka ari bijusas guzas traumas.

RITENIS

leteicams cilvékiem ar muguras, potisu

un pédu problémam, ari rehabilitaciju
gadijumos (meniski un krusteniskas saites).
Cilvékiem péc traumam velotrenazieris ir
labaka izvéle, lai atjaunotu funkcionalas
iemanas. Sados gadijumos Tpasi piemérots
ir ritenis ar muguras balstu — misanas bas
értaka, bet slodze saglabasies.

Ritenis ir atbilstoss visiem sagatavotibas
[fmeniem, ari iesacé&jiem, tapéc ir lielisks
veids, ka sagatavot sevi citiem, jaudigakiem,
kardiotrenazieriem. Pareiza tehnika — pédas
prieksgals janovieto pedala centra, minoties
celi jatur paraléli velotrenaziera ramim un
sola augstums jaizvélas ta, lai minoties,
iztaisnojot kaju, ta batu gandriz nesaliekta.

i

ELIPTISKAIS TRENAZIERIS

Citiem vardiem - sléposanas trenaZzieris.
Trenina laika nostiprinas elposanas un

sirds un asinsvadu sistéma. Slépotdjs ir

viens no saudzigakajiem trenazieriem,
neparslogo locitavas. Piemérots iesacéjiem
un cilvékiem ar lieko svaru, jo ir ideals
kaloriju dedzinasanas riks. Bet, lidzigi ka citi
kardiotrenazieri, nav piemérots cilvékiem,
kam trauméta guZa vai ir problemas ar
muguru.

Kaju kustibu var veikt uz priekSu un pretéja
virziena; ideala gadijuma trenina laika
kustibas japamaina, jo tadéjadi dazado
slodzi kaju muskulatarai. Elipteris nodarbina
sézas muskulus, védera lejasdalu, gurnus un
augsstilbus, plecu joslu un muguru.

SKREJCELS

Popularakais no kardiotrenazieriem
un laba izvéle cilvekiem, kuriem
patik skriet, bet laika apstakli

to neatlauj darit arpus telpas.
Piemérots visu pulsa zonu
treninam. Ka alternativu skriesanai
uz trenaziera var izmantot
solosanu (ieteiktu iesacéjiem un
cilvékiem ar lieko svaru), korigéjot
un pielagojot slodzi péc vajadzibas.
SkrieSanas trenina vajadzétu
pievérst uzmanibu pareizai
tehnikai: galva jatur taisni, pleciem
jabt atliektiem atpakal, rokam —
atbrivotam un kustiba, gurni stabili
un taisni, kajas jace| uz prieksu

un tad uz augsu, nepiezeméties
uz papéziem, elpot dzili un
ritmiski. Skriet nav ieteicams
iesacéjiem, cilvékiem ar lieko svaru
un traumétam locitavam. Sakot
izmantot skrejcelu, optimalais

atrums ir 5 km/h 10-15 minatém.

AIRETAJS

TrenaZiera veids, kas trené 90% no
kermena un attista gan augsdalu,
gan apaksdalu, jo airésanas kusti-
bas iesaistitas galvenas muskulu
grupas. Vienigais trenazieris, kas
izteikti spécigi trené plecu un mu-
guras dalu, arf elposanu - trenina
laika sirds un plausas strada pastip-
rinati, tapéc airésana ir nopietns
aerobais un izturibas trenins.

Lai vingrinajums btu efektivs,

jauzmana, lai tehniskais izpildijums
bUtu pareizs — atvirzot kermeni,
pirmas jaiztaisno kajas, tad seko
roku kustibas. Airéjot ir neliels
traumu risks. Vieniga lieta, no kuras
jauzmanas, ir muguras sastiepSa-
na, ko var noveérst, ja ievéro pareizu
airésanas poxziciju un kustibu
tehniku. Piemérots gan iesacéjiem,
gan fiziski sagatavotiem cilvékiem.
Lietot nav ieteicams cilvékiem ar
gUzas un celu problémam.
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