INTENZIVNOST VADBE
S treningom za boljše počutje ali zdravje največkrat mislimo na razvoj funkcionalnih sposobnosti v okviru srčnožilnega in dihalnega sistema na ravni aerobnega treninga. Aerobni trening pomeni, da je intenzivnost na ravni, ko je srčnožilni sistem sposoben sproti dovajati v delujoče mišice dovolj kisika, ki ga potrebujejo za svoje delo. Pri večji intenzivnosti, ko srce z ožiljem ni več sposobno dovajati dovolj kisika oz. so zahteve mišic prevelike, govorimo o anaerobnem delu. Če intenzivnost še povečujemo, lahko dosežemo tako stopnjo trenutne utrujenosti, da moramo z vadbo prenehati. To pomeni naš maksimum, pri čemer je frekvenca srčnega utripa največja - 100 %. Naš maksimum lahko ugotavljamo na terenu ali še bolj natančno laboratorijsko z obremenitvenim testom. Ker pa to ni vedno možno, si pomagamo z določenimi teoretičnimi vrednostmi. Za maksimalni pulz se najpogosteje uporablja vrednost, ki jo dobimo če številu 220 odštejemo leta starosti. 

Piramida intenzivnosti vadbe

Priporočane vrednosti frekvenc srčnega utripa v odstotkih pri različni intenzivnosti treningov. (Prirejeno po R.Benson: Vodič k napredku v teku, Polar Electro OY, Finska 1995, str. 13)
Primer 20 letnika, ki bi želel trenirati na 70 % ravni maksimalnega pulza:

Ciljni pulz = (220 - 20) * 0.70 = 140
VADBA - TRENING - REKREACIJA
Kateri šport torej?
Trening s tako intenzivnostjo oz. ciljnim pulzom (predstavili smo le enega od možnih izračunov) bi moral trajati vsaj pol ure, vendar se mora organizem pred tem ogrevati vsaj 15 minut, na koncu pa si moramo vzeti čas za umirjanje. Pri ogrevanju izvajamo različne raztezne vaje in postopoma pripravljamo telo na delovanje pod novimi pogoji. Seveda pa ne smemo samo slepo ubogati izračunov. Ves čas moramo prisluškovati lastnemu telesu in na podlagi lastnih občutkov in opažanj usmerjati želeni športni ali rekreacijski trening.

Aerobni športi
Športi, ki so najprimernejši za tak način treninga, se zaradi svoje enakomerne in kontinuirane aerobne obremenitve imenujejo aerobni športi in so naslednji:

hoja, tek, kolesarjenje, hoja in tek na smučeh, plavanje, veslanje, planinarjenje, rolanje (na rolerjih in tekaških rolkah), enakomerno drsanje in njihovi nadomestki z ustreznimi fitnes napravami. Omenjeni športi so iz skupine cikličnih športov. Pri njih se nenehno ponavljajo isti gibalni ciklusi. Podobno obremenitev, vendar težje nadzorovano in manj enakomerno (menjavanje večje in manjše intenzivnosti), lahko dosežemo tudi s srednjo intenzivnostjo igranja tenisa, badmintona, odbojke, košarke, namiznega tenisa, nogometa, squasha, z aerobiko, kombinirano aerobno vadbo v fitnesu in podobnim. Ob tem je treba zapisati, da je bolje vaditi s prenizko kot s previsoko intenzivnostjo, ki ima lahko namesto koristnih tudi škodljive posledice vadbe. 

Moč in gibljivost
Poleg vzdržljivosti oz. splošne kondicije sta za človeka zelo pomembni tudi moč in gibljivost. Moč je potrebna za vsako fizično delo, prav tako pa tudi za pravilno telesno držo. Močnejši ljudje opravljajo fizična dela mnogo laže kot šibki in se tudi manj utrudijo. Moč treniramo z različnimi gibalnimi aktivnostmi, predvsem s tistimi, ki zahtevajo premagovanje teže lastnega telesa ali zunanjih bremen. Primeri vaj so npr. sklece, počepi, zgibe, dviganje trupa iz ležečega položaja itd. Specializirana in zelo učinkovita vadba moči je možna v fitnes centrih, kjer so na voljo različna orodja (trenažerji) in ročke za vadbo posameznih mišic in mišičnih skupin. Po intenzivnem treningu moči moramo obvezno mišice raztezati in sproščati.

Za ohranjanje ali večanje gibljivosti izvajamo t.i. raztezne vaje. Gibljivost je odvisna od sklepa ter mišic in kit, ki ga obdajajo. Možnost gibanja v sklepu pod večjim kotom (z večjo amplitudo) pomeni večjo gibljivost. Danes se za treniranje gibljivosti največ uporabljajo vaje tipa "stretching". Pri tem gre za vaje, pri katerih sklepe popolnoma iztegnemo ali popolnoma skrčimo in ohranjamo ta položaj od 15 do 30 sekund.

