SLOW KILKA O... CWICZENIACH AEROBOWYCH

Dzien dobry ©

W zwigzku z moim wielkim marzeniem, aby w koncu na dobre
zagoscita u nas prawdziwa wiosna chcialabym wszystkie osoby, ktore
troszeczke sie rozleniwity przekonaé, aby pomyslaty o wybudzeniu sie
z ,zimowej drzemki” i zaczety przygotowywac do sezonu letniego® (nikogo
nie oceniam © - niestety sytuacja w jakiej sie znalezliSmy sprzyja
leniuchowaniu ®).

Jednak warto juz zaczaé aktywnie przygotowywa¢ do sezonu
w plenerze. Uwazam, ze w takiej sytuacji dobrym rozwigzaniem
bedzie zaproponowanie Wam c¢wiczen aerobowych. Troche wiec

o nich opowiem, bo osobiscie bardzo je lubie ©.

Cwiczenia aerobowe to inaczej trening tlenowy, na ktéry sklada sie
szereg ciekawych ¢wiczen, szczegdlnie polecane osobom poczatkujgcym.
Mogq by¢ wykonywane w domu, na S$wiezym powietrzu i oczywiscie
w sitowni, jezeli bedzie nam to dane (oby, jak najszybciej).

Niezaleznie jaka forme wybierzemy przy prawidlowym jego
przebiegu/trenowaniu zwiekszymy wydolno$¢ naszego organizmu oraz
spalimy zbedny tluszczyk (oczywiscie nie zapominamy rowniez

o prawidtowych zasadach odzywiania ©).



Treningi aerobowe majq doskonaty wptyw na cate ciato, wzmacniajq
serce, uktad krwionosny, ptuca, poprawiajg metabolizm, funkcjonowanie
miesni, dlatego polecane sg réwniez sportowcom na podwyzszenie
wynikéw, poprawe reakcji na trening, a takze podczas budowania masy
miesniowej.

Cwiczeniami aerobowymi nazywamy te c¢wiczenia, podczas
ktdrych energia do pracy mies$ni przede wszystkim pozyskiwana jest
z przemian zuzywajacych tlen podczas spalania glukozy, aminokwaséw
oraz ttuszczu (kréocej ujmujac miesnie wytwarzajq energie przy
wykorzystaniu proceséw tlenowych/tlenu ©).

Ten rodzaj treningu podwyzsza tetno i powoduje, ze oddychanie
staje sie pewnym wyzwaniem. Gtdwng zasadg treningu aerobowego jest
jego dtugi czas trwania (powyzej 20 minut) oraz niska intensywnos¢
wykonywanych c¢wiczen (ktorg mozemy podwyzszy¢é w sytuacji, gdy
chcemy zwiekszy¢ wydolnosc¢). Maksymalne tetno podczas wykonywanych
¢wiczen powinno by¢ utrzymane na poziomie 65-70% (bicie serca okoto
120-130 razy na minute), co oznacza, ze podczas treningu musimy czud
sie swobodnie, a wiec wykonywac go z umiarkowang intensywnoscig (czyli
jezeli podczas ¢éwiczen jesteSmy w stanie wypowiedzie¢ bez problemu kilka

stow, ztapa¢ oddech i dalej rozmawiaé to wszystko jest ok ©).

Pamietajac o odpowiednim tetnie nalezy rowniez popracowac nad
czasem, jaki przeznaczamy na trening. Aby osiggna¢ zamierzone rezultaty
powinien on trwa¢ co najmniej 40-60 minut (oczywiscie po pewnym czasie

i poprawie kondycji nawet - 90 minut®). 3-5 razy w tygodniu.



Wazne jest przy tym, aby podczas ¢wiczen angazowal wszystkie
grupy miesni, jest to istotny czynnik dla osiggniecia rownomiernego efektu
spalania tkani ttuszczowej, czy rozbudowy masy miesniowej. Oczywiscie
na samym poczatku zaczynamy od krotszych i mniej intensywnych
treningdw, aby z czasem wraz z poprawg wytrzymatosci i wydolnosci
,podnosi¢ poprzeczke” np. zaczynajac od 25-30 minut a nastepnie
zwieksza¢ co 5-10 minut (spalanie tkanki ttuszczowej rozpoczyna sie
po 30 minutach treningu aerobowego).

Cwiczenia aerobowe to ¢éwiczenia podczas, ktérych mozna sie

porzadnie zmeczy¢ © (uwielbiam ten rodzaj zmeczenia®).

Do najpopularniejszych form aerobowego treningu mozemy
zaliczyé:

- jazde na rowerze, bieganie, energiczny spacer przechodzacy w marsz,
ptywanie, jazde na rolkach, tyzwach, wchodzenie po schodach,

- ¢wiczenia na rozwodj konkretnych miesni, czyli brzuszki, pompki,
przysiady, itd. (zestawy takich ¢wiczen bez problemu znajdziecie
w Internecie - polecane przez profesjonalnych treneréw),

- podnoszenie ciezaréw i ¢wiczenia na atlasie, orbitreku, stepperze,
rowerze stacjonarnym, biezni, skakanie przez skakanke, energiczny
taniec, pajacyki, itd. (wykonujac ¢wiczenia rob je np. w 3 seriach
po 12 razy).

Jednak przed przystgpieniem do takiego treningu (zreszta przed
kazdgq aktywnoscig fizyczng) musicie uwzgledni¢ mozliwosci motoryczne

i predyspozycje zdrowotne wtasnego organizmu.



Zawsze pamietaé¢ o porzadnej rozgrzewce przed i o rozcig-
ganiu po w celu unikniecia bolesnych kontuzji. Urozmaicac treningi
tak, aby miesnie doswiadczaty réznego rodzaju wysitku fizycznego.

Intensywne <¢wiczenia aerobowe powinniscie wykonywaé 3 razy
w tygodniu, najlepiej co drugi dzien tak, aby miesnie zdazyty sie
zregenerowac¢ dzieki temu trening bedzie bardziej efektywny.
Wyznaczajcie sobie realne cele, dazcie do nich sukcesywnie, poniewaz
podnoszac poprzeczke zbyt wysoko mozecie szybko sie zniechecid.

Treningi aerobowe oprdcz wptywu na nasz wyglad (w wielkim skrdcie
ujmujac) podnoszg rowniez naszg wrazliwos¢ na insuline, dzieki temu
chronig nas przed zachorowaniem na cukrzyce typu 2 (zaliczang do choréb
cywilizacyjnych). Ponadto takie treningi (zresztg, jak kazda aktywnos¢
fizyczna) pomagajg zredukowal stres i dostarczajg nam endorfin, dzieki

temu zdecydowanie poprawia sie nam nastréj.

Reasumujac: lepiej wygladamy, jestesmy zdrowsi i mamy

lepszy humor © - dlatego zdecydowanie polecam i pozdrawiam:

Alina Tyda ©



