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Kardiotrenin59
Autor: ZigZag - 09/25/2015 19:59

Dobry wieczor.
Jaki$ czas temu dopadty mnie problemy z ci$nieniem i cholesterolem.

Padto na ¢wiczenia i diete zeby uporaé sie z tym drugim i sie udato ©

Teraz pytanie do Was, jako ze widze ze sporo tu os6b majgcych do$wiadczenie. Przerabiat kto$ kardio
trening na naszym sprzecie, i podzieli sie wiedzg?

Zaznaczam ze rolki miatem dzi$ 3 raz na nogach po prawie 20 letniej przerwie °

Odp: Kardiotrenin

Autor: Michat Rolski - 09/28/2015 07:12

A co to jest wg Ciebie trening kardio?

Odp: Kardiotrenin

Autor: ZigZag - 09/28/2015 07:30

Cos$ co pozwoli mi zwiekszy¢ wydolno$¢ serca, i jakos poradzi¢ sobie z ci§nieniem. Biaty fartuch nie
zabronit jezdzi€...

Na sitke gdzie bedzie mnie kto$ prowadzit raczej sie nie wybieram- rytmiczne umps umps w gto$nikach
skuteczne mnie odstrasza. Pozostaje mi samotny trening.

Odp: Kardiotrenin

Autor: Michat Rolski - 09/28/2015 08:11

No to wigkszo$¢ z 0séb tu na forum jezdzi na nartorolkach wtasnie w celu utrzymania dobrej formy.
Trening na nartorolkach bardziej angazuje serce niz rower, czy bieganie, bo na nartorolkach pracujg
niemal wszystkie migeénie ciata i serce musi pompowac krew nie tylko do nog, ale tez do gérnych czesci
ciata.
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Odp: Kardiotrening

Autor: Alicja - 09/28/2015 08:21

Jesli bedziesz jezdzit w spokojnym tempie, nie sitowo (czyli mocno pod gére lub na bardzo wolnych
treningowych kotach), to bedzie to wtaénie taki trening aerobowy. Tylko tetno nie moze by¢ zbyt
wysokie.

Odp: Kardiotreningj2

Autor: Matek - 09/28/2015 08

Jazda na rolkach i nartorolkach zaraz obok jazdy na nartach biegowych i ptywania to najlepsze
naturalne treningi kardio jakie mozna stosowac bez chodzenia na sitownig i uzywania biezni czy
orbitrekdw. Mozesz sobie najwyzej pézniej, w miare poprawy techniki i wydolnoéci, dodatkowo
regulowac to intensywnoscia, czyli tzw interwatami. Ja np jadac na swojej statej trasie o dtugosci 20 km,
do swojej statej predkosci, dorzucam pare intensywniejszych rund po ok.300-500 metréw. Dodatkowo
gdy nie mozna jezdzi¢ ze wzgledu na cizkg pogode, mozesz stosowac trening imitacyjny z samymi
kijami. | Michata na stronie nabiegowkach.pl sg $wietne filmy z takimi treningami.
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