KORRIKA ABIADURA EGOKITZEN
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Azkarregi korritzen badugu giharretara ez da oxigeno nahikorik iritsiko eta denbora laburrean nekatu eta geratu egin beharko gara. Hau gerta ez dadin erritmo egoki bat lortu behar dugu. Erritmo edo abiadura egokia hau aurkitzeko bihotz taupadak erabiliko ditugu. 

Atsedenean uneetan gure bihotz taupaden abiadura txikia da 60 taupada minutuko edo izan daiteke. Ariketa egiten hasten garenean maiztasun hau handitzen doa. Ariketa azkarregia bada 200 taupada minututik gorako maiztasunera iritsi gaitezke. 
Giharretara oxigeno nahikoa iristen baimentzen digun lanari lan aerobikoa deritzo.

Lan aerobiko batean gure bihotza bere Gehiengo Bihotz Maiztasunaren %60 eta %85  tartean mantentzen da.
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Norberaren Gehiengo Bihotz Maiztasuna (GBM) kalkulatzeko ondorengo formula erabiltzen da:

Hau kalkulatu ondoren, hirukote erregela baten bidez erreza gertatuko zaigu  aurreko portzentaiak kalkulatzea:

[image: image3.jpg]


  

                        %60 =                                      %85=

Pertsona bakoitzak abiadura desberdin bat izango du bihotz taupada tarte horretan aritzeko. Beraz erritmoa ez du gure abiadurak markatuko baizik eta bihotzak.

Korrikan gaudelarik tarte horretan gauden edo ez jakiteko bi aukera dauzkagu:

· Pultsometroa erabiltzea: Tresna hau bihotz taupadak zenbatzen duen ordulari baten moduko aparatua da. Pultsometroa aipatutako portzentaiekin programatu ondoren soinu baten bidez adieraziko digu gure erritmoa motelegia den (portzentaien azpitik) edo azkarregia (portzentaien gainetik). 

· Beste modu merkeagoa, ariketa momentu zehatz batean eten eta zuzenean bihotz taupadak zenbatzea izan daiteke. Sistema honen desabantaila da ezin dugula uneoro geratu eta taupadak zenbatzen egon. Beraz saioaren amaieran, zenbatuko ditugu taupadak eta hurrengo saiorako egokituko dugu erritmoa. Dena den korritzen gauden bitartean erritmoak lagun batekin ito gabe hitz egiten uzten badigu, hori izango da seguruenik erritmo egokia. 
GOGORA DEZAGUN BIHOTZ TAUPADAK NOLA ZENBATZEN DIREN
Leku ezberdinetan hartu ditzakegu, baina beti hatz berdinak erabiliko ditugu: irabazlearen ikurra egiterakoan erabiltzen ditugun biak, hau da “hatz-erakuslea” eta “hatz-luzea”. 


                             Eskumuturrean            Lepoan               Bihotzean                             

 “Hatz-lodia” bere taupada propioak dauzka eta nahasketa sortu dezake; beraz ez dugu hatz hau erabiliko.

Normalean bihotz taupadak, minutuko zenbatzen dira.

Minutu bat luze egin daitekeenez;  hamar segundotan dauzkagun taupadak zenbatzen dira, eta gero lortutako datua bider sei (x 6) egin dezakegu. 

	GBM:
	60”
	10”

	%60:
	
	

	%85:
	
	


· Kalkulatu zure Gehiengo Bihotz Maiztasuna, bai eta lan aerobiko bat egiteko tarteak:


	  Saioa
	Korrikan hasi aurretik.
	Korrikan amaitu ondoren.
	Amaitu eta hiru minututara.

	1.
	Tau./min.
	Tau./min.
	Tau./min.

	2.
	Tau./min.
	Tau./min.
	Tau./min.

	3.
	Tau./min.
	Tau./min.
	Tau./min.

	4.
	Tau./min.
	Tau./min.
	Tau./min.


· Saio bakoitzean apuntatu korrika saioa hasi aurretik dauzkazun bihotz taupadak. Lanaren ondoren dauzkazunak eta lana amaitu eta hiru minututara dauzkazunak. 

GBM = 220 – adina








GBM x 85


100








GBM x 60


100











