Сравнительная характеристика беговой дорожки и эллиптического тренажера.

Одними из основных видов кардиотренажеров являются беговые дорожки и эллиптические тренажеры, иначе говоря – орбитреки. Как те, так и другие имеют свои плюсы и минусы, описание которых вы найдете в этой статье.
Практически все современные фитнес-клубы и тренажерные залы оснащены кардио-тренажерами. Различается только количество и виды таких тренажеров.  

Для начала следует сказать, что само название «кардиотренировка» несет в себе определение того, что в первую очередь при такой тренировке в значительной задействуется сердечная мышца. Поэтому перед решением заняться кардионагрузками обязательно проконсультируйтесь с врачом и сделайте кардиограмму – лишняя перестраховка может спасти вам жизнь. 

Кардионагрузки по праву занимают первое место среди нагрузок для похудения. Их также называют «жиросжигающими». Однако, расчет таких нагрузок должен быть строго индивидуален, в зависимости от поставленной цели и физического состояния спортсмена.  При наборе массы также не следует избегать кардиотренировок – организму нужны не только анаэробную, но и аэробную нагрузку. Это не только придаст дополнительного тонуса мышцам, но и позволит увеличить силовые показатели за счет увеличения выносливости организма.
Итак, рассмотрим беговую дорожку как тренажер для кардиотренинга.

Она проста. Любой, даже далекий от спорта человек, ступив на полотно и начав двигаться, поймет принцип работы. Отличным помощником станет компьютер, расположенный прямо перед глазами бегущего. Он предложит несколько программ для более или менее интенсивного тренинга, угол наклона дорожки, скорость полотна. Также на дисплее вы увидите, с какой частотой (ударов в минуту) бьется ваш пульс. Это позволит вам дополнительно рассчитать свои нагрузки. При тренинге, направленном на жиросжигание, более уместными будут интенсивные кардионагрузки, так сказать, на пределе пульса (в среднем оптимальным вариантом станет тренинг на уровне 140-160 ударов в минуту). Тренинг, направленный на тренировку выносливости наоборот, следует рассчитать исходя не из количества ударов пульса в минуту, а из количества времени, проведенного на тренажере (что также отображается на дисплее беговой дорожки).

Однако следует отметить, что все это вы получите только на электрической беговой дорожке, механические тренажеры лишены всего этого. Тем не менее, согласитесь, ориентироваться исключительно на личные ощущения при кардиотренинге (что является вашей единственной возможностью при тренировках на механических беговых дорожках) не только тяжело (особенно для новичков), но и опасно. Электрическая беговая дорожка же, хотя и требует больших затрат в плане электроэнергии и техобслуживания, даст вам возможность сконцентрироваться исключительно на тренинге, и позволит не прислушиваться лишний раз к своему организму. 
Беговая дорожка станет отличным выбором при желании приобрести кардиотренажер к себе домой. Ценовая политика этих тренажеров имеет достаточно большой разброс – все будет зависеть от ваших запросов и, опять таки, целей, руководствуясь которыми вы приобретаете беговую дорожку. Стоимость их зависит как от того механическая они или электрическая, так и от того, насколько она «развита» в плане предлагаемых программ для бега, определения пульса, количества таймеров, углы наклона, скорость движения полотна и так далее (для электрических беговых дорожек). В любом случае, приобретая электрическую беговую дорожку рассчитывайте на то, что она, как и любой другой электроприбор, поглощает определенное количество электроэнергии, и требует соответствующего обслуживания.
Однако, к минусам беговой дорожки следует отнести ее узкую направленность. В то время как эллиптический тренажер при тренировках дает возможность задействовать плечевой пояс, руки, пресс и мышцы спины, основную нагрузку при занятиях на беговой дорожке получают исключительно ноги. Хотя следует отметить, что при беге более или менее работают практически все группы мышц, почему он и является самой сбалансированной кардионагрузкой.  Беговая дорожка (особенно механическая) максимально приближена к имитации естественного бега, а это значит, что ваши суставы (тазобедренный, коленный и голеностопный) будут также подвержены нагрузкам. Конечно, бег на беговой дорожке не сравнится с бегом на асфальте (что просто губителен для суставов!), но даже здесь следует с оглядкой заниматься людям, которые страдают от различных заболеваний суставов или варикозного расширения вен. Поэтому, покупая беговую дорожку (или рассчитывая заниматься на ней в тренажерном зале) позаботьтесь о специальной обуви для бега – беговые кроссовки существенно отличаются от кроссовок для обычного тренинга. 

Приобретая электрическую беговую дорожку домой, следите также за тем, чтобы доступ к ней маленьких детей был ограничен, иначе случайно включив, ребенок может пострадать от падения или затягивания в полотно части одежды или тела.

Эллиптические тренажеры (орбитреки), как и беговые дорожки, имеют свой ряд положительных и отрицательных качеств.

Они получили свое название из-за того, что при тренировке на эллиптическом тренажере ноги и руки спортсмена описывают эллипсовидные кривые. Главным отличием орбитрека от беговой дорожки является то, что при тренировке на нем задействованы не только ноги (как большей частью при беге), но и, как упоминалось выше, плечевой пояс, руки, а также мышцы пресса и спины. Однако следует отметить, что занятия на орбитреке могут ограничиться простой имитацией бега и нагрузкой исключительно на ноги – для этого достаточно отпустить те части тренажера, которые отвечают за тренировку рук – они не будут вам мешать. Хотя для того, чтобы процесс жиросжигания проходил сразу на нескольких участках тела, орбитрек – лучший выбор.
Учитывая то, что при занятиях на орбитреке стопа не отрывается от тренажера – исключена нагрузка на голеностоп, коленный и тазобедренный суставы. Именно поэтому тренировки на нем возможны для людей с болезнями суставов, варикозом и травмами позвоночника. Также он будет лучшим выбором, чем беговая дорожка, для людей, только начинающих избавляться от лишнего веса – за счет более плавных, чем на беговой дорожке движений орбитрек помогает запустить процесс жиросжигания без резких нагрузок. 

Эллиптические тренажеры также представлены как в электрическом, так и в механическом варианте. Электрические орбитреки также оснащены компьютерами, предлагающими на выбор несколько кардио-программ и уровней сложности (чем сложнее уровней – тем больше сопротивление «педалей»). Также как и на беговых дорожках, на орбитреках измеряется частота ударов пульса, есть таймер и количество пройденных метров (миль). 

По сравнению с беговой дорожкой, эллиптический тренажер отличается более сложной конструкцией, что находит свое отражение как в цене самого орбитрека, так и в стоимости его ремонта.    

Итак, в заключение можно сказать, что делая выбор между эллиптическим тренажером и беговой дорожкой, следует в первую очередь ориентироваться на свое физическое состояние: орбитрек больше подойдет для людей, которым предписаны щадящие нагрузки или для спортсменов со старыми травмами. Беговая дорожка же подойдет для всех, кому не предписаны какие-либо ограничения в занятиях спортом. В любом случае, перед такой серьезной покупкой лучше проконсультироваться с фитнес-тренером или продавцом-консультантом в магазине, определиться с целями, для которых вы приобретаете кардиотренажер и настроиться на результат!
