PaSam sava sporta zale.

Majas trenazieri, kurus varam darbinat sev izdeviga laika un vieta, ir &rta alternativa sporta
zales apmekl&jumam. Sporta precu firmu piedavajuma parasti ir atrodami ne tikai profesionaliem,
bet arT jebkuram sporta entuziastam — iesac€jam paredzeti trenazieri. Atliek vien tikt skaidriba, kuru
no plasa piedavajuma klasta izveleties sev.

Kardiotrenazieri.

Paredzeti sirds muskulatiiras nostiprinasanai, uzlabo elpoSanu un vairo izturibu. Darbojoties
ar Siem trenazieriem, galvenokart tiek nodarbinati kaju muskuli, kermena augSdala — mazak.

Kardiotrenazierus var iedalit Cetrasgalvenajas grupas — skrejcelini, velotrenazieri, steperi un
eliptiskie trenazieri.

Skrejcelini.

Loti efektivi ne vien sirds treninam, bet arT lieka svara samazinaSanai. Ir pieejami
mehaniskie un elektriskie skrejcelini. Mehaniskie ir 18taki un vairuma gadijumu arT kompaktaki (jo
ir saliekami), tomér tos “bidit” uz priekSu jeb panakt celina lentes grieSanos nakas pasam
skrgjejam. Efektivaks trenins izdosies, izmantojot elektriskos skrejcelus, kuri savstarpgji atskiras ar
motora jaudu jeb maksimalo celina grieSanas atrumu (0 — 12 km/h [idz 0 — 16 km/h). Lieliska
elektrisko skrejcelinu prieksrociba ir iespgja regulét to slipumu, tad€jadi mainot ar1 slodzi — skrienot
“pret kalnu” vai stavaku celinu ta biis intensivaka, ne ka mérojot celu pa horizontalu virsmu.

Ja trenazieris ir aprikots arT ar kompjiiteru, taja ir iesp&jams izveleties vai sastadit noteiktu
treninprogrammu, kas patstavigi regul€s slodzi, bet displeja biis redzams tas grafiskais att€lojums —
reljefs, pa pa kadu jus skrienat.

Iegadajoties skrejcelinu, loti bitiski ir pieverst uzmanibu ta amortizacijas kvalitatei. Labakie
modeli bils aprikoti ar triecienu spéku mazinosiem “spilventiniem”, kas lauj pasaudzet mugurkaulu
un locitavas.

Velotrenazieri.

Attista izturigumu, nostiprina sirds un asinsvadu sist€ému, vienlaikus trengjot art kaju un
muguras muskulatiiru. Velotrenazieru vienkarsas lietoSanas un efektivitates d€l Sis ir patlaban
popularakais majas trenazieru veids.

Atkariba no fiziskas sagatavotibas, katram ir iesp&jams izvel&ties sev atbilstoSu trenina
sarezgitibas pakapi (0 — 10), mainot pedalu pretestibu. Iesacgjiem lietojot velotrenazieri majas gan
nevajadze€tu aizrauties ar lielakas pretestibas reZimiem, slodze japalielina loti pakapeniski. Standarta
velokompjiteru displejs uzrada nobraukto km skaitu, laiku, pulsu, ka ar7 kaloriju patérinu.

Velotrenazieri var biit ar magnétisko un lentes bremzeSanas sist€mu. lecienitaki ir
velotrenazieri ar magnétisko bremzgsanas sist€ému — ap trenazier esoSo disku ir izkartots magnétu
pusloks, un pedalu pretestiba mainas atkariba no attaluma starp magnétiem un disku. So
velotrenazieru darbiba izpaliek berze, tadg€] gaita ir klusa un pliistoSa. Saudzgtas tiek arT locitavas.
VelotrenaZieri, kuros slodze tiek radita, pie diska pievelkot lentu, ir nedaudz skalaki, un arT to gaita
ir nedaudz saraustita. (Toties Sie trenazieri biis salidzinosi 18taki.)

Ipass velotrenazieru veids ir tehniski sarezgitakie veloergometri, kas paredzeti izmantoSanai
galvenokartfizioterapijas nodarbibas. Siem trenazieriem ir iesp&jams slodzi noteikt maksimali
precizi — vatos. Atkariba no trenaziera lietotaja veselibas stavokla, var izvéléties piemé&rotako



programmu, kas patstavigi regule slodzi visa trenina laika, sadalot to iesildiSanas perioda, slodzes
kapinajuma un jau mierigaka brauciena beigu faze.

Kaismigakie ritenbraucgji var izveléties IpaSus velotrenazierus ar muguras balstu. Pedalus uz
Sada trenaziera jamin atrodoties pusgulus stavokli, tad€jadi intensivak nodarbinot kaju un iegurnu
muskulus.

Steperi.

Imitg€jot kapSanu pa trep€m, intensivi tiek vingrinata ne tikai sirds, bet arT kaju un iegurna
muskulattira. VienkarSakie mini — steperi sastav tikai no pedaliem un skaititaja, kas uzrada noieto
solu skaitu un trenina patéréto laiku. Slodzi nedaudz var palielinat, nostajoties tuvak pedalu
pamatnei. Sarezgitakiem steperiem ir ar roku blasts vai rokturi vienlaicigai roku vingrinasanai, ka
ar1 kompjiiters, kas regul€ slodzi (1 — 12 reZimi), solu ritmu un méra pulsu.

Eliptiskie trenazieri jeb kros-treineri.

Sis trenazieris, kura dalgji apvienotas skrejcelina, velotrenaZiera un stepera funkcijas,
efektivi nodarbina vienlaikus visas galvenas muskulu grupas un labvéligi ietekme ar1 vielmainu
cilvéka organisma. Minot pedalus, ar kajam tiek veiktas elip§veidigas kustibas, tad€jadi trengjot
kaju, gurnu un sézas muskulus. Kustinot rokas, tiek vingrinati art roku, krtiSu un muguras muskuli.
Dazadiem eliptisko trenazieru modeliem var atskirties disku smagums (6 — 22 kg), kas nosaka
slodzes lielumu. Pedalu pretestibu ir iespgjams regulét (1 — 10 rezimi).

Airéjamie trenaZieri.

Universali trenaZieri, kuros apvienotas kardiotrenazieru un spéka trenazieru ipasibas. Pie
mazakas slodzes un lielaka vézienu atkartojumu skaita tiek veikti aerobie vingrojumi, bet pie
lielakas slodzes un mazaka vézienu skaita — speka vingrinajumi. Izmantojami muskulu masas
palielinasanai, sirds un asinsvadu sist€mas nostiprinasanai, ka ari izturibas treninam.

Slodzes lielumu air&jamos trenazieros regul€, mainot airu garumu vai regul&jot hidraulisko
cilindru pretestibas limenus (1 — 10). Ar daziem airgjamiem trenaZieriem ir iesp&ams veikt arT citus
vingrinajumus roku muskulatiiras stiprinasanai.

Treninkompjiiters uzrada trenina laiku, noairéto distance, airu vézienu skaitu un atrumu un
kaloriju patérinu (sarezgitakiem trenazieriem ir iesp&jami arf citi raditaji.).

Spéka trenaZieri.

Paredzeti galvenokart muskulu nostiprinasanai un muskulu masas palielinaSanai. Speka
trenaZzierus var iedalit t.s. brivajos svaros (slodze tiek mainita, cilajot stieni ar vairak vai mazak
svaru diskiem) un trenaZieros ar svaru blokiem (ar fiksatora palidzibu tiek atdalits pace]lamo svara
platnu daudzums). Galvena So spéka trenazieru atskiriba ir to drosiba. Iesacg€jiem lietoSanai majas
labak izveleties brivos svarus, lai sevis parveértéSanas gadijumos nenaktos palikt gulam zem parlieku
smaga stiena.

Atsvaru smagumu var mainit amplitiida no 5 1idz 80 kg. Specialisti iesaka treninos
neizmantot smagumu, kas parsniedz 50 — 70% no maksimala svara, ko varat pacelt.

Arvien popularaki klaist multi fitnesa centri, jeb trenazieri, uz kuriem var veikt pat lidz 50
speka vingrinajumus dazadam muskulu grupam.



Mediciniskie trenazieri.

Saja trenazieru grupa ietilpst dazadi soli, kurus transformgjot var vingrinat muguras, roku,
kaju un citas muskulu grupas atkariba no konkréta modela. Mediciniskie trenazieri ir izstradati
dazadu reimatisku simptomu, osteohondrozes, radikulita u.c. madicinisku problému profilaksei un
arsteSanai. Tos iesaka izmantot ar1 vestibulara aparata trenéSanai un muskulu vispargjai tonizéSanai.

Padomi tiem. Kuriem trenaziera iegade veél prieksa.

Pirms trenaziera iegades noteikti jakonsultgjas ar savu gimenes arstu, lai izvél&tos
vispargjam veselibas stavoklim piemerotako trenazieri.

Jebkuras firmas piedavajuma parasti atrodami gan ekskluzivi un dargi, gan salidzinosi
vienkarsaki un 1etaki trenazieri. Tomér jaatceras, ka trenaZiera cena galvenokart ir
atkariga no ta sarezgitibas pakapes, tehniska aprikojuma, ka arT konkréta modela
izlaiduma gada. Letaki par elektriskajiem ir mehaniskie trenaZieri.

Pirms trenaziera iegades janoskaidro, cik lielu vietu tam bis iesp&jams atvélet dzivokli.
Ir modeli, kurus vajadzibas gadijuma var kompakti salikt un paslépt kaut vai zem
gultas.

Vislabak biis, ja trenaziera salikSanu un uzstadiSanu jiis atstasiet specialista (firmas
parstavja) zina. Gadijjumam , ja tomér esat nolémusi iztikt pasi saviem spekiem,
trenazierim ir pievienota uzstadiSanas un lietoSanas instrukcija. Tehniskaja pase
uzzradits ar1 vidgjais kaloriju patérins, lietojot konkréto modeli.

Ja dzivojat daudzdzivoklu maja, jaapdoma, vai izraudzita trenaziera darbinasana neradis
parak lielu troksni. Saja zina visizdevigakie ir velotrenaZieri un steperi, kuri darbojas
loti klusi. Trengjoties uz spéka trenazieriem, savukart, naksies rékinaties art a metala
detalu radito troksni (lai gan — viss atkarigs no ta, cik maigi un saudzigi jums
izdosies nolaist atsvarus). Nedaudz diic arT skrejcelina motors, bet tik niecigs troksnis
sp€j uztraukt tikai pasu ausigako kaiminu.

Majas trenazieri nav nepiecieSms ellot, nav vélama arf cita veida iejauksanas ta korpusa.
Ja ir aizdomas par tehniskam nepilnibam — péc padoma javersas veikala, kura
trenazieris iegadats.



