DVIRATIS AR STACIONARUS

TRENIRUOKLIS NAMIE? %
Vaziavimas dviraciu viduje arba ant treniruo-

klio taip pat padeda koreguoti svorj, gerina Sir-

dies ir kraujagysliy sistemos bukle, treniruoja kojy raumeny
jéga bei iStverme. Po ilgo uzsiémimo organizmas dar gaus
naudinga stabily kiekj endorfiny, kurie vadinami geros nuo-
taikos hormonais ir gaminami galvos smegenyse.

Daugelis sporto ir sveikatingumo kluby sitlo jvairias treni-
ruotes su stacionariais dviraciais. Galite prisijungti prie vie-
nos i$ populiariy vaziavimo dviraciu treniruociy, kuri kom-
binuoja vaziavima dviradiu su sunkesne jégos treniruote
rankoms, arba vien ilgu vaziavimu pratinti prota ir kiing prie
sunkios istvermés treniruotés rutinos.

Treniruociy planas: paprastai 3-5 treniruotés

per savaite, o siekiant geriausiy rezultaty tre-

niruociy planas papildomas 1-2 uzsiémimais

per savaite. Intensyvi treniruoté klube papras-
tai trunka apie 45-60 minuciy. Paprastai instruktorius uzsi-
émimo metu naudoja skirtingus vaziavimo dviraciu stilius,
kad treniruoté baty jdomesné ir efektyvesné: vaziavimas j
kalng, staigus greicio padidinimas ir trumpi atokvépio peri-
odai lengvai minant pedalus. Instruktoriai kiekvienai treni-
ruotés fazei dazniausiai parenka tinkama muzikinj fona. Kai
kurie naudoja net vaizdus (jeigu patalpoje yra jrengta vaiz-
do jranga), kad sustiprinty treniruotés poveikj. Taip galima
jsivaizduoti, kad greitai vaziuojate dviraciu per dykumg ar
j zalig kalna, ar lekiate kalny keliu Zemyn. Tai puikus budas
apsisaugoti nuo nuobodulio atliekant vienodo pobudzio fi-
zine veikla.

Intensyvumo lygis: aukstas arba labai auks-
tas. Sirdies susitraukimy daznis pakils bent dvi-
gubai ar daugiau ir isliks toks visa treniruotés
laika (apie 45-60 minuciy). Paprastai jterpiama
trumpy létesnio pedaly mynimo etapy, kad Siek tiek atsi-
kvéptuméte, bet didzioji treniruotés dalis — pastovus inten-
syvus darbas.

Treniruojamos kuano dalys: tos pacios kaip ir vaziuojant
jprastu dviraciu, kei¢iant greitj ir pavirsiy.

Fiziniai gebéjimai: lavinami labai panasiai, kaip ir vazinéjantis
paprastu dviraciu.

PAPILDOMA INFORMACIJA APIE

STACIONARUY DVIRACIO TRENIRUOKL]

Kaina: suplanuokite islaidas ir nusipirkite ilga-

laike (taip kainuos kur kas pigiau) sporto klubo

naryste specialiems uzsiémimams ant dviraciy.

Taip gali treniruotis ir pradedantieji, tac¢iau pradzioje reko-
menduojame pasirinkti grupe, skirta naujokams, ir pasitarti
su treneriu ar instruktoriumi dél fizinio pajégumo, kad uz-
siemimy metu baty skiriama daugiau démesio. Pradzioje
tikrai nevertéty sekti labiau pazengusiyjy pavyzdziu, o tik
susitelkti j atliekama asmenine treniruote. Treniruotés vyks-
ta sporto ir sveikatingumo kluby patalpose arba namuose.
Reikalingi stacionaras dviracio treniruokliai yra nepigds -
kainuoja daugiau nei 150-300 Eur. Taciau yra pigesnis va-
riantas — specialus stovas normaliam lauko dviraciui. Todél
pasvarstykite, ar neverta pasirinkti ilgalaikj abonementa
j sporto kluba, kur jranga tikrai kokybiska ir brangi, be to,
gausite reikiamas specialisto konsultacijas.

Daugiau Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos

centro parengty atmintiniy rasite cia:

VAZINETI
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aziavimas dviraciu, be jokios abejonés, yra puiki ae-
robiné kardiotreniruoté. Priklausomai nuo greicio
sudeginsite nemazai energijos: létas vaziavimas dvi-
raciu (16-19 km/h) — apie 6 MET, vaziavimas vidutiniu
greiciu (19-22 km/h) — apie 8 MET. Be to, vazinéjimas
stiprina visg apatine kano dalj: kojas, klubus ir sedmenis ir neper-
krauna apatinés nugaros dalies, kluby, keliy ir ¢iurny sanariy. Dvi-
raciu galima vaziuoti keliu, specialiais takeliais, Saligatviais, parku,
misko ar net kalny takais. Arba galima treniruotis ant stacionaraus
dviracio treniruoklio arba nusipirkti specialy stova paprastam lau-
ko dviraciui ir minti pedalus neiSeinant i$ namy.
Jei esate naujokas (t. y. mazai ir labai retai vazingjate dviraciu),
pradziai geriau pasirinkti lygia, jrengta dviracio trasa. Jei jauciatés
pazenges ir pasiruoses rimtesnei treniruotei, kuri i$ dalies jtraukia
ir virSutine kano dalj bei liemenj, bandykite vazinéti kalny arba
bekelés dviraciu. Galima vazinéti jvairiais pavirsiais (net nepritai-
kytais dviraciams) — tai bus daug sunkiau. O vaziavimas kalnuota
vietove dviraciu yra daug sudétingesnis ir rizikingesnis, nes batina
aktyviai vairuoti vingiuotais takeliais jveikiant jvairius nelygumus
bei jkalnes ir nuolydzius. Taip vaziuojant gerokai daugiau apkrau-
nami ranky bei liemens raumenys ir tai jau yra tik drasiems Zzmo-
néms skirta viso kano treniruoté, kuri labai skiriasi nuo ramaus
vaziavimo dviraciu.
Siekiant bent minimaliy rezultaty, siiloma vazinéti po 30-60
minuciy 3-5 dienas per savaite. Kiekvieng iSvyka galima pradéti
nuo nedidelio apsilimo, t.y. létai ir lengvai minti pedalus 5-10 mi-
nuciy. Tada galima padidinti greitj, kad Sirdis pradéty plakti tan-
kiau, pagiléty kvépavimas ir prasidéty prakaitavimas. Jei minate
stacionary dviratj namie, tiesiog pakeiskite nustatymus - padi-
dinkite greitj ar pasipriesinima. Kai numatyta dienos programa
jvykdyta, patartina uztrukti papildomas 5 minutes vaziuojant lé-
tesniu tempu bei su mazesne apkrova, kad atvésty kanas.

Fizinio aktyvumo intensyvumas: vidutinis

arba aukstas. Vaziuojant dviraciu padidéja Sirdies

susitraukimy daznis ir sudeginama kalorijy pana-

Siai kaip bégant vidutiniu tempu. Vaziuojant dvi-
raciu kojy sgnariai nepatiria tokio didelio dinaminio apkrovimo
kaip bégant, todél galima mankstintis net ir turint kojy sanariy
problemy ar kenciant skausmus.

POVEIKIS ATSKIROMS KUNO DALIMS
«Liemuo: vazinéjant dviraciu kiek sustiprés.
== Rankos: Sios treniruotés neskirtos rankoms.

«Kojos: tai yra klasikiné treniruoté kojy raumenims, ypac
keturgalviam Slaunies, didzZiajam sédmens, dvigalviam $lau-
nies, dvilypiam blauzdos raumenims ir kt.

«Sédmenys: sedmeny raumenys ir klubai treniruojami va-
ziuojant dviraciu.

== Nugara: Sios treniruotés néra skirtos nugaros raumenims
ar stuburo lankstumui lavinti. Jei norite kartu mankstinti ir vir-
Sutine kano dalj, iSbandykite vaziavima kalny dviraciu sudeétin-
gomis trasomis.

FIZINIY GEBEJIMY LAVINIMAS

Sios treniruotés nelavina lankstumo, koordinacijos, vikrumo,
pusiausvyros ir tik nedidele dalimi veikia greit;.

Aerobinis pajégumas arba iStvermé: vaziavimas dviraciu yra
tradiciné aerobiné kardiotreniruoté.

Jéga: stambieji kojy raumenys stipréja vazinéjant dviraciu.
Poveikis sgnariams ir jungiamajam audiniui: 3i treniruoté reiks-
mingai nepadidina dinaminés apkrovos klubo, kelio ir ¢iurnos
sgnariams.

Reikalinga jranga ir kaina: jeigu neturite dvi-
racio, teks pirkti nauja arba naudota. Speciali-
zuotoje dviraciy parduotuvéje pasikonsultuo-
kite su specialistu, kad dviratis bty pritaikytas
jasy ugiui, svoriui ir poreikiams. Be to, daugelyje miesty
galima dviratj i$sinuomoti. Si fizinio aktyvumo veikla tinka
naujokams mankstintis: net jei nevaziavote dvira¢iu metus
ar ilgiau, galite drasiai sésti ir vél vaziuoti. Jeigu turite ant-
svorj ar esate nutukes, vaziavimas dviraciu irgi yra tinkamas
pasirinkimas, nes tausoja kojy sanarius, o ilgai trunkanti ae-
robiné veikla (maziausiai 30-45 min.) skatina medziagy bei
energijos apykaita. Vaziavimas dviraciu yra puiki lauko treni-

ruoté esant tinkamam orui. Namie, jei turite stacionary dvi-
ratj ar specialy dviracio stova, galite vaziuoti bet kokiu oru.
Salmo dévéjimas vaziuojant lauke yra bitinas. Galima isban-
dyti specialius daugiasluoksnius dviratininko Sortus. Sidlo-
ma dévéti pirstines, kad neprisitrintuméte pasliy, kad vairas
neslidinéty, kai rankos prakaituoja nuo didelio kravio. Jeigu
esate patyres dviratininkas ir vaziavimo dviraciu entuzias-
tas, galite nusipirkti ir porg specialiy baty, kurie nenuslysta
nuo dviracio pedaly ir yra skirti vaziuoti dviraciu.

AR VAZIAVIMAS DVIRACIU TINKAMAS

SVEIKATAI STIPRINTI?

Kadangi yra pasirinkimas tarp vaziavimo dvira-

¢iu lauke ir pedaly mynimo patalpoje, dviraciu

galima ,vaziuoti” iStisus metus. Jei norite vazinétis atvirame
ore, bet jauciatés Siek tiek netvirtai, pradékite nuo pedaly
mynimo ant stacionaraus dviracio, kad sustipréty kojy rau-
meny jéga ir stabiliau jaustumétés ant tikro dviracio. Kai pa-
jutote, kad esate jau pasiruoses - keliaukite j lauka ir pradé-
kite i$ léto treniruotis. Lauke visuomet dévékite salma, nes
dviratininkams pasitaiko griati ir gauti jvairaus sunkumo
traumas. Kadangi vaziavimas dviraciu yra vidutinio intensy-
vumo veikla, neapkraunanti kojy sanariy, jis rekomenduo-
jamas sergant kojy sanariy artritu (artroze) ar sveikstant po
sgnariy traumos ar operacijos (tik batina pasitarti su chirur-
gu ar reabilitologu). Paprastai vaziavimas dviraciu nesuke-
lia skausmy, nes lengvai galima keisti apkrova, ir sustiprina
nusilpusius kojy raumenis. Jei kenciate nugaros skausmus
(ypac létinius ar besikartojancius), vaziavima dviraciu gali-
ma priskirti prie kasdieniy fizinio aktyvumo rasiy, nereika-
laujanciy specialaus pasirengimo. Vaziavimas dviraciu gali
padéti koreguoti ir kiino svorj (kaip pagalbiné priemoné),
teigiamai veikia cukrinio diabeto eiga, mazina padidéjusj
arterinj kraujospadj, laipsniskai sumazina auksta choleste-
rolio lygj kraujo plazmoje; su laiku sustipréja Sirdies raumuo,
padidéja kapiliary tinklas ir taip sumazéja tikimybé susirgti
pagrindinémis Sirdies ir kraujagysliy ligomis.



