Pateiksime keleta paprasty, bet mokslo
duomenimis pagristy patarimy, kurie pravers
daugeliui  savarankiSkai sportuojanciy ar
besimankstinan¢iy Zmoniy. Juk pats negali
visko Zinoti!
1. Nebikite dogmatiski
Tik pradéje manksStintis ar sportuoti naujokai
neretai itin stropiai laikosi savo fizinio
aktyvumo praktiky, yra dogmatiski, prastai
prisitaiko prie kintan¢iy salygy. Taciau
praktiSkai jgyvendinant jvairias programas
pasitaiko visokiausiy pakeitimy,
eksperimentavimo ir pritaikymo konkreciam
asmeniui bei aplinkybéms. Atminkite — tik
individualizuoti, pritaikyti konkrec¢iam zmogui
elgsenos keitimo planai gali virsti realybe!
Visy svarbiausia susitelkti ] kokybiskus
praktinius uzsiémimus ir naujy gery iproc¢iy
formavimg. O tai ilgas ir nelengvas procesas.
Ieskokite biidy, kaip savo treniruote padaryti
malonig ir efektyvig. Apmastykite visus
trukdancius veiksnius, pasitarkite (klausiantis
neklysta!) su specialistais ir kurkite ,,savo
asmening‘ sportavimo sistema.
2. Neskubékite pradéti intensyviai
mankstintis neapSile

Nepatartina iS karto, be apSilimo, pradéti
intensyvig treniruot¢ ar dalyvauti varzybose.
Norint, kad pagrindinés organizmo sistemos
s¢kmingai jsitraukty j intensyvia fizing veikla,
svarbu suaktyvinti kraujotakg raumenyse,
Sirdies veikla bei kvépavimo sistema.
Suintensyvéjusi kraujotaka garantuoja, kad
raumenys jau yra pasiruo$¢ staigiems ir
intensyviems  susitraukimams ir  dirbs
efektyviau bei saugiau. Taip pat apsilimo metu
galima létai iStempti stambiuosius raumenis,

nors raumeny tempimg tikslingiau atlikti po
jvadinio apsilimo.

3. Nepersistenkite apSildami
Zinodami, kaip svarbu gerai apgilti pries
treniruote, nepersistenkite ir nepadauginkite.
Pavyzdziui, jeigu valanda (kad ir nedideliu
tempu) bégate ant bégimo takelio ar minate
dviratj, apkrautos raumeny grupés bus jau
gerokai nuvargusios ir greiciausiai
nesugebésite kokybiskai atlikti visos likusios
treniruotés. Jei po apsilimo planuojate toliau
intensyviai dirbti, pavyzdziui, su svarmenimis,
ar atlikti specialig pratimy programg su jégos
treniruokliais, rekomenduotume riboti jvading
aerobing treniruotés dalj iki 15-20 minuciy.
Pavieniai moksliniai straipsniai patvirtina, kad
net 5-10 minu¢iy intensyvus apsSilimas
organizmui yra naudingas.

4. Asmeninei pazangai jvertinti

naudokite ne vieng matavimo dydi
Jei atkakliai manksStinatés, bet nesulaukiate
geidziamo rezultato (pavyzdziui, nemazéja ar
nedidéja apimtys, svoris), po kurio laiko galite
prarasti motyvacija mankstintis ar net viltj
pasiekti uzsibréztg tikslg. Mokslo patikimai
irodyta, kad  sistemingai  sportuodami
prarandame dalj kiino riebaly, padidéja
raumeninio audinio masé, raumeny bei Sirdies
ir kraujagysliy sistemos iStvermé, aktyvus
plauciy tiiris, pageréja miegas, sumazéja streso
hormony lygis ir t. t. Svarbu pastebéti Siuos
pasiektus rezultatus, o ne tik sekti vieng
numatyta dydj (pavyzdziui, svor] ar liemens
apimtj ir pan.). Argi néra svarbu, kaip jus
atrodote, kaip pakito visos kitos jisy kiino
apimtys ir kiino audiniy sudétis (kas ypac
svarbu sveikatos pozitriu), kokia tapo jiisy

laikysena, eisena ir pan.? Tiesiog biitina
zvelgti placiau ir pastebéti visuma. Ir atskiras
patarimas nuolat lieknéjanCioms moterims ir
merginoms. Kasdieng svertis tikrai nebiitina!
Zmogaus svoris kasdien svyruoja (mazdaug
0,5-1 kg) priklausomai nuo to, ko ir kiek buvo
suvalgyta ir iSgerta, kokia jlisy bendra
savijauta, kiek miegojote, kokio pobidzio
veikla uzsiéméte ir pan. Uztenka pasisverti 1—
2 kartus per savaite, kad pastebétuméte svorio
pokycius.

5. Pries treniruote — lengvas uzkandis
Populiariojoje spaudoje itin daznai kartojamas
mitas, kad prastai jausités, jei valgysite pries
jégos ar iStvermés treniruotg. Ar iS tikryjy
taip? Tai labai individualus klausimas. Ateiti |
sporto sale visiSkai tusciu skrandziu néra gera
mintis. Mitybos specialistai rekomenduoja
nedaug uzvalgyti likus 1,5-2 valandoms iki
treniruotes, ypac produkty, turinciy
angliavandeniy ir Siek tiek  baltymy,
pavyzdziui, viso grudo duonos skrebutj su
dzemu ar rieSuty sviestu, pudingo, vaisiy
apkepo, biskvito su vaisiais, ko$¢és ir pan. Prie§
pat treniruot¢ galima suvalgyti banang, mangg
ar keleta sausainiy, iSgerti madinga
»sveikuoliska® kokteilj 1§ vaisiy ar darzoviy.
Sie produktai suteiks pakankamai energijos,
neuzpildys  virsSkinamojo trakto  sunkiai
virSkinamu maistu, kuris galéty apsunkinti
fizine veikla. O asmeniskai labiausiai
tinkancius uzkandzius teks iSsiaiSkinti paciam
(eksperimento budu).

6. Ar treniruotis, kai triksta miego?

Jei neiSsimiegojote nakt] prieS treniruote,
grieztai neverskite saves pasirodyti sporto
sal¢je. Miegas skirtas kiino poilsiui, jégy



grazinimui, medziagy skilimo produktams i§
raumeny pasalinimui, energiniy medZiagy
raumenyse  atklirimui, nervy  sistemos
atsigavimui ir t. t. Mokslinés studijos
patvirtina, kad pakankamai neiSsimiegant
gerokai sulétéja reakcijos greitis, judesiy
tikslumas ir kt. O tai Zenkliai padidina sporto
traumy pavojy. Be to, neiSsimiegojus
sumazeja fizinis pajégumas ir prarandamas
jprastas jud¢jimo malonumas (kas ypaé
svarbu).

7. Dirbdami su treniruokliu

neskubékite didinti kravio!

Savaime  suprantama, kad  kiekvienas
sistemingai besimankStinantis zZmogus tikisi
rezultato. O nekantriausieji rezultato laukia
itin greitai, perdém sparciai didindami
treniruociy kraivi. Taciau nuolatos
manksStinantis (sportuojant) iSmatuojami ar
plika akimi matomi pokyciai gaunami tik per
ilgesn; laikg. Todel pasiektus rezultatus
geriausia matuoti kartg per ménesj. Taigi, jei
daznai  pasukate treniruoklio  apkrovos
reguliavimo  ,rankeng™ nejprastai  daug,
elgiatés neteisingai. Tada neproporcingai
apkraunamos atskiros kiino dalys. Taigi,
atliekate itin daug fiziniy  pastangy
reikalaujantj, bet nenattraly, netaisyklinga
judesj! Atminkite — itin didel¢ apkrova
nepadés grei¢iau pasiekti norimo rezultato, o
vietoje jo galite sulaukti bédos.

Nuotraukos 18 interneto svetainés
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