
Езда на месте
Тренажеры делятся на две кате-
гории — кардио или аэробные
(предназначены для укрепле-
ния сердечно-сосудистой и ды-
хательной систем, то есть повы-
шают выносливость) и силовые
(развивают мускулатуру и фор-
мируют фигуру). К первой груп-
пе относятся, например, велот-
ренажеры, беговые дорожки,
эллиптический и гребные тре-
нажеры, а также степперы. Си-
ловые тренажеры сконструиро-
ваны для создания весовой наг-
рузки в виде гантелей, блинов
и штанг или встроенных плос-
ких грузов. В эту же группу вхо-
дят всевозможные скамьи для
пресса и универсальные сило-
вые тренажеры.

Велотренажеры весьма рас-
пространены в домах и кварти-
рах из-за возможности компак-
тного размещения (им требует-
ся чуть более 1 кв. м) и относи-
тельно доступной цены (от $150
до $5500). Несмотря на то что
велотренажеры используются
часто для развешивания пред-
метов одежды, они одинаково
хороши как для тренировки
сердечной мышцы и сжигания
калорий, так и для развития
мышц ног. Велоэргометры
внешне ничем не отличаются
от велотренажеров, но системы
нагружения маховика у них
разные. В отличие от велотрена-
жеров, где используются посто-
янные магниты, маховик вело-
эргометра вращается под воз-
действием электромагнитного
поля, поэтому тренажер необхо-
димо подключить к электросе-
ти. Нагрузка измеряется и зада-
ется в ваттах, регулируется ав-
томатически и поддерживается
на заданном уровне вне зависи-
мости от скорости вращения пе-
далей. Так, например, велоэрго-
метр RX1 компании Kettler (мо-
дель конца 2005 года; стои-
мость около $1500) фактически
имеет 75 уровней нагрузки, ко-
торая может меняться в диапа-
зоне 25–400 Вт. Компания ос-
настила свою модель гелиевым
сиденьем, регулируемым по го-
ризонтали и вертикали, и элек-
троникой фирмы Siemens. Ком-
пьютер имеет семь встроен-
ных программ трениро-
вок и одну пульсовую
программу, осу-
ществляет
конт-

роль за верхним пределом пуль-
са и рассчитывает фитнес-тест.
Тренажер выдерживает седока
весом до 130 кг, сам же при этом
весит 47 кг.

В бегах
Бег трусцой считается самым
эффективным способом сжига-
ния жира. Пульс бегуна при
этом должен составлять 60–70%
от максимального (он рассчи-
тывается как 220 минус воз-
раст). Ведущие производители
беговых дорожек стремятся соз-
дать все условия для достиже-
ния пользователем максималь-
ного результата; с увеличением
функционала растет и ценовой
диапазон ($300–12 500). Амери-
канская компания ICON свои
модели оснастила функцией
iFIT.com — виртуальным персо-
нальным тренером. Програм-
мы тренировок записаны на
видеокассете или CD и содер-
жат видеоряд или голосовые ко-
манды инструктора, который
объяснит, как пользоваться
iFIT.com, покажет упражнения
на беговой дорожке, а потом бу-
дет подбадривать занимающих-
ся. Для того чтобы воспользо-
ваться подсказками тренера, до-
рожку подключают к видеомаг-
нитофону, компьютеру или му-
зыкальному центру. Звуковые

сигналы, записанные на носи-
теле, считываются компьюте-
ром беговой дорожки — он бу-
дет автоматически «отрабаты-
вать» указания тренера, изме-
няя скорость и угол наклона бе-
гового полотна. Виды на экране
и музыкальное сопровождение
будут соответствовать моменту.

В модели NordicTrack E3800
(модель 2006 года; стоимость
около $3700) имеются также во-

семь встроенных, две пульсоза-
висимые и четыре пользова-
тельские программы. У этой мо-
дели есть кнопка интенсивнос-
ти программ, с ее помощью наг-
рузку можно уменьшить или
увеличить вручную. Система
амортизации бегового полотна
снижает нагрузку на суставы,
поэтому во время занятий нет
ощущения, что бежишь по ас-
фальту. Как известно, на свежем
воздухе мышцы меньше устают
— чтобы обеспечить дополни-
тельный приток воздуха, до-
рожка оборудована встроенны-
ми вентиляторами. Мощность
двигателя бегового полотна
составляет 3 л. с., максималь-
ная скорость, которую развива-
ет дорожка,— 20 км/ч, угол нак-
лона может меняться от 0 до 12
градусов. Максимальный вес
пользователя 136 кг, вес трена-
жера 120 кг. Дорожка легко
складывается: газовые довод-
чики позволяют поднимать и
опускать беговое полотно плав-
но, практически без усилий.

Эллиптический тренажер —
это своего рода гибрид велотре-
нажера, беговой дорожки и
степпера. В отличие от беговых
дорожек, эллиптические трена-
жеры более компактны и не так
дороги ($250–8000 тыс.). Трена-
жер подходит для тренировки
основных групп мышц, пос-
кольку рычаги тренируют еще
и верхнюю часть тела. Вместе с
тем особая эллиптическая тра-
ектория хода педалей снижает
до минимума нагрузку на ко-
ленные и голеностопные суста-
вы, которая неизбежно присут-
ствует при беге. Движения ног,
которые совершает человек во
время занятий на эллиптичес-
ком тренажере, уникальны, и
фирмы-производители серьез-
но над этим работают, соревну-
ясь за правильность эллипти-
ческой амплитуды педалей.

Компания Life Fitness, кажется,
приблизилась к идеалу: произ-
водимые тренажеры обладают
исключительно ровным и мяг-
ким ходом педалей. Компания
специализируется на професси-
ональном оборудовании, и
свои самые передовые разра-
ботки переносит и в производ-
ство домашних тренажеров. В
частности, новинка этого года
модель X9i (около $8000) осна-
щена встроенным генератором
переменного тока, он поддер-
живает электромагнитную сис-

тему нагружения, которая, в
свою очередь, управляется элек-
троникой. Тренажер имеет 13
встроенных программ трениро-
вок, 5 пульсозависимых и 7 ин-
дивидуальных, настраиваемых
пользователем, а также макси-
мально возможные 25 уровней
нагрузки. Пульс во время заня-
тий на X9i измеряется при по-
мощи нагрудного кардиодатчи-
ка и сенсоров на рукоятках. По
окончании тренировки трена-
жер не останавливается, а пос-
тепенно снижает нагрузку, тем

временем пульс восстанавлива-
ется до нормального уровня.
Максимальный вес пользовате-
ля 158 кг, вес тренажера 107 кг.

Принять на грудь
Силовые тренажеры, как пра-
вило, просты в использова-
нии. Основная цель занятий —
развитие силы, увеличение и
тренировка мышц. Но прежде
чем приступить к трениров-
кам, некоторые фирмы-произ-
водители рекомендуют убе-
диться в отсутствии противо-

показаний к дополнительным
нагрузкам, особенно если речь
идет о подъеме тяжестей.

В отличие от кардиотрена-
жеров, силовые не подвергают-
ся столь заметным усовершен-
ствованиям, поскольку ника-
кой электроники не содержат.
Компаниям остается лишь ра-
ботать над дизайном и повы-
шать прочность конструкций.
Так, например, универсальная
скамья Parabody (Life Fitness)
имеет более прочную систему
крепления спинки, а сама кон-
струкция изготовлена из свер-
хпрочной стали (такую же ис-
пользуют в производстве гор-
нодобывающей техники). Ни-
чуть не хуже с виду скамья фир-
мы Torneo. Вместе со штангой и
стойками ее стоимость состав-
ляет около $400, столько же сто-
ит вышеупомянутая скамья
Parabody.

Компания Kettler ежегодно
вносит коррективы и в кон-
струкции, и в дизайн своих тре-
нажеров — силовые не исклю-
чение. Например, тренажер со
встроенными весами Kettler
Basic (около $1800) получил
изогнутый гриф для тяги свер-
ху. Тренажер позволяет выпол-
нять жим от груди и баттер-
фляй, тягу сверху и гребную тя-
гу, а также сгибание-разгиба-
ние ног. Максимальный вес
пользователя 150 кг, вес стека,
то есть максимальная нагрузка,
составляет 80 кг.

Благодарим торговую сеть 
«Спортмастер» за помощь 
в организации фотосъемки.

домтехнологии

оздоровление

Регулярные физические упражнения бла-
готворно действуют на организм, совер-
шенствуют физическую форму и снижа-
ют стресс. Но мы можем сколь угодно дол-
го оправдывать свое нежелание совер-
шать утренние пробежки, если на улице
плохая погода, или откладывать посеще-
ние фитнес-клуба, если на это не остает-
ся времени. Наличие домашнего трена-
жерного зала или хотя бы одного трена-
жера позволит выбрать свой график за-
нятий и избавит от угрызений совести. В
предложениях ведущих производителей
разбиралась корреспондент «”Ъ“-Дома»
Елена Алеева.
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Подключив беговую дорожку

NordicTrack E3800 к компьютеру,

музыкальному центру или

видеосистеме, можно получать

ценные советы виртуального

тренера ФОТО ГРИГОРИЯ СОБЧЕНКО

Разницу между велоэргометром и

велотренажером можно ощутить только 

во время тренировки. Нагрузка велоэргометра

RX1 (Kettler) измеряется и задается в ваттах 

и регулируется автоматически 

ФОТО ГРИГОРИЯ СОБЧЕНКО

Особая амплитуда хода

педалей эллиптического

тренажера X9i (Life Fitness)

укрепляет мышцы ног,

не нагружая суставы 

Многофункциональный тренажер Kettler Basic позволяет тренировать 

все группы мышц на ограниченном пространстве   ФОТО ГРИГОРИЯ СОБЧЕНКО

На универсальной скамье Torneo удобно выполнять сгибания и разгибания туловища, 

а также работать и со свободным весом  ФОТО ГРИГОРИЯ СОБЧЕНКО

Дворец спорта


