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Patarimai savarankiskai sportuojantiesiems ar besimankstinantiesiems

Jas nuosekliai, valingai ir nuolat mankstinatés (sportuojate)? Pateiksime keleta paprasty, bet mokslo duo-
menimis pagristy patarimy, kurie galéty praversti daugeliui savarankiSkai sportuojanciyjy ar besimankstinanciyjy.

Juk pats negali visko Zinoti.

Kai mankStinatés — nebiikite dogmatiski

Tik pradéje mankstintis ar sportuoti naujokai, itin stropiai laikydamiesi savo fizinio aktyvumo praktiky,
daznai yra dogmatiski, prastai prisitaiko prie besikei¢ianciy saglygy. Gal ir gerai, kai zmonés yra kazka vieng aklai
jsimyléje. Bet kai asmeniné veikla ar aistra tampa dogma, kuria vadovaujantis neteisingai (ar nederamai) kritikuo-
jame kitus zmones, kurie nesilaiko auksiniy taisykliy, tai tampa socialine ir psichologine problema. Praktiskai
igyvendinant daugelj pratimy programy, pasitaiko jvairiausiy pakeitimy ir adaptavimy, eksperimentavimo ir pri-
taikymo konkregiam asmeniui bei aplinkybéms. Sia klaidinga nuostata atspindi posakis, kad ,,yra desimtys skir-
tingy treniruociy kompleksy ar sistemy, bet tik vienintelis biidas, kuriuo galite treniruoti atitinkamg raumen;j®.
Patyre specialistai zino, kad taip néra. Tik individualizuoti, pritaikyti konkre¢iam Zmogui elgsenos keitimo planai
gali virsti realybe. Svarbiausia — susitelkti j kokybiskus praktinius uzsiémimus ir naujy gery jpro¢iy formavimag.
O tai ilgas procesas. Labai padeda patarimai, gaunami i§ mokslinés literatliros ir asmeninés gyvenimo patirties
turinéiy specialisty. Taigi, jei jus laikotés tik savo plano X ir pagal jj koreguojate visg savo dienos rezimg — tai
didelis pasiekimas. Tik ar esate patenkintas rezultatais ir ar jau¢iatés laimingas? IeSkokite bady, kaip savo treni-
ruote padaryti malonig ir veiksminga. Gal kartais reikia pakeisti sporto kluba, trenerj, pasirinktg treniruociy sis-
tema arba perzitiréti asmenines nuostatas. Apmastykite visus trukdanéius veiksnius, pasitarkite (klausiantis — nek-

lysta) ir kurkite savo asmening sportavimo sistema.

Neskubékite pradéti intensyviai mankstintis be apsilimo

Nepatartina i§ karto, be apSilimo, griebtis intensyvios treniruotés programos ar dalyvauti varZybose. Norint,
kad pagrindinés organizmo sistemos sékmingai jsitraukty j intensyvig fizing veikla, svarbu suaktyvinti raumeny
(ypac ty, kurie patirs didziausig kriivi) kraujotaka, Sirdies veikla (kad padidéty Sirdies susitraukimy daznis ir cir-
kuliuojancio kraujo turis) bei kvépavima (gausiai prisotinant krauja deguonies). Suintensyvéjusi kraujotaka garan-
tuoja, kad raumenys jau yra pasiruose staigiems ir intensyviems susitraukimams ir dirbs veiksmingiau bei saugiau.
Taip pat per apsilima galima 1étai iStempti stambiuosius raumenis. Taciau tai néra taisyklé, nes raumeny tempima
visada geriau atlikti visiskai atlikus jvadinj apsilimg. O dalis sporto specialisty rekomenduoja lengvai raumenis
iStempti jau po pagrindinés treniruotés. Taigi, sitilytume, kad apsilimas tapty rutina prie§ pagrinding treniruote ar

varZybas.

llga jvadiné dalis prie§ pagrindine treniruote
Zinodami, kaip svarbu gerai apilti, — nepersistenkite ir nepadauginkite. Pavyzdziui, 1 valanda (kad ir ne-
dideliu tempu) bégate ant bégimo takelio ar minate dviratj, ar dirbate su kokiu Kitu cikliniu treniruokliu. Apkrautos
raumeny grupés jau bus gerokai nuvargusios ir jis grei¢iausiai nesugebésite kokybiskai atlikti visos savo supla-
nuotos treniruotés. Jei po apSilimo ketinate toliau intensyviai dirbti, pavyzdziui, su svarmenimis ar atliksite
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specialig pratimy programg su daugiafunkciais jégos treniruokliais ir pan., rekomenduotume riboti jvading aero-
bing treniruotés dalj iki 15-20 minuciy. Pavieniai moksliniai tyrimai patvirtina, kad net 5—10 minuciy intensyvus

apsilimas organizmui yra naudingas.

Asmeninei paZangai jvertinti naudokite vienintelj matavimo dydj

Jei atkakliai mankstinatés, bet jisy numatyti pagerinti dydziai nesikei¢ia (pavyzdziui, nemazéja ar nedidéja
apimtys, svoris), jiis po kurio laiko galite prarasti motyvacija mankstintis ar net bet kokig viltj pasiekti savo uzsib-
rézty tiksly. Mokslo patikimai jrodyta, kad sistemingai sportuodami prarandame dalj kiino riebaly, padidéja rau-
meninio audinio masé, padidéja raumeny bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos iStvermé, padidéja aktyvus plaudiy
taris, pageréja miegas, sumazéja streso hormony lygis ir t. t. Svarbu pastebéti $iuos pasiektus rezultatus, 0 ne tik
sekti vieng numatyta dydj (pavyzdziui, svorj ar liemens apimtj ar dvigalvio Zasto raumens apimtj ir pan.). Argi
néra svarbu, kaip jis atrodote, kaip pakito visos kitos jisy kiino apimtys ir kiino audiniy sudétis (tai ypa¢ svarbu
sveikatos pozitiriu), kokia jasy laikysena ir eisena ir kt. Be to, dalis jusy fiziniy pasiekimy yra socialinio jvaizdZio
dalis. Kai kam jvaizdis net svarbesnis uz gera savijauta, sveikatg ar suminius organizmo pokyc¢ius. Pajuskite, kiek
daug pasikeitéte dél savo pastangy. Tiesiog biitina zvelgti placiau ir pastebéti visuma. Pavyzdziui, eidami j darbg
kalvota vietove lengvai galite padidinti tempa lipdami j kalniuka ar be jokio vargo kopiate aukstyn laiptais, ar daug
lengviau atsine$ate i$ automobilio pilnus pirkiniy krepsius ir Kt.

Ir atskiras patarimas nuolat besiliekninan¢ioms moterims ir merginoms. Kasdien svertis tikrai nebatina.
Zmogaus svoris kasdien svyruoja (mazdaug 0,5—1 kg) priklausomai nuo to, ko ir kiek buvo suvalgyta ir iigerta,
kokia jasy bendra savijauta, kiek miegojote, kokio pobiidZio veikla uzsiéméte ir kt. Uztenka pasisverti 1-2 kartus
per savaite, kad pastebétuméte svorio pokycius.

Valgyti ar nevalgyti prie$ treniruote

Populiariojoje spaudoje itin daznai kartojamas mitas, kad prastai jausités, jei valgysite prie$ jégos ar istver-
més treniruote. Ar iS tikryjy? Tai labai individualus klausimas ir vieno teisingo atsakymo negali biiti. Ateiti j sporto
sale visiskai tus¢iu skrandziu — néra gera mintis. Mitybos specialistai rekomenduoja Siek tiek pavalgyti 1,5-2 va-
landas pries sportuojant, ypac produkty, turinéiy angliavandeniy (polisacharidy, o ne cukry) ir Siek tiek baltymy.
Pavyzdziui, viso grido duonos skrebutj su dZzemu, pudingo, vaisiy apkepo, biskvito su vaisiais, kosés ir kt. Prie§
pat treniruot¢ galima suvalgyti banana, manga ar keletg sausainiy ar i§gerti madingg sveikuoliska kokteilj i§ jvai-
riausiy vaisiy ar darzoviy. Sie produktai suteiks pakankamai energijos, neuzpildys virskinamojo trakto sunkiai
vir§kinamu maistu, kuris gali labai apsunkinti fizing veiklg. Prisiminkite, kad maistui suvirskinti taip pat reikalinga
energija ir laikas. O jums labiausiai tinkanc¢ius uzkandZius teks i$siaiskinti pa¢iam (eksperimento biidu). Juk kiek-
vieno zmogaus virskinimo sistema funkcionuoja Siek tiek skirtingai, priklausomai nuo mety laiko, nuo aplinkos
temperatiiros, nuo miego kiekio, nuo streso hormony lygio, nuo amziaus ir lyties, nuo sveikatos buklés ir t. t.
Keletu moksliniy studijy nustatyta, kad kai kuriy nevalgiusiy Zzmoniy apetitas po intensyvios treniruotés daug
stipresnis ir dél to jiems gresia persivalgyti. O tai tikrai negerai.

Treniruotis, kai truksta miego

Jei nei§simiegojote naktj pries treniruote, neverskite saves ziitbiit pasirodyti sporto sal¢je. Yra zinoma, kad
miegas skirtas kino poilsiui, jeégoms grazinti, toksinéms medziagoms i§ raumeny ir kity sistemy pasalinti, energe-
tinéms medziagoms raumenyse atkurti, nervy sistemai atsigauti ir t. t. Mokslinés studijos patvirtina, kad pakanka-
mai nei§simiegant, gerokai sulétéja reakcijos greitis, judesiy tikslumas ir kt. O tai gerokai padidina sporto traumy
pavoju. Be to, nei§simiegojus sumazéja fizinis pajégumas ir prarandamas jprastas judéjimo malonumas (tai ypac
svarbu). Taigi, planuokite savo fizing veiklg kiirybingai.
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Dirbant su treniruokliu pasirenkamas per aukStas intensyvumo lygis

Savaime suprantama, kad kiekvienas sistemingai besimankstinantis Zzmogus tikisi rezultato. O kai kurie
nekantresni to rezultato tikisi itin greitai, pernelyg sparéiai didindami krGvius per treniruotes. Ta¢iau nuolatos
mankstinantis (sportuojant) iSmatuojamy ar plika akimi matomy poky¢iy pasiekiama tik per ilgesn;j laika. Todél
pasiektus rezultatus geriausia tikrinti karta per ménesj. Taigi, jei jus daznai pasukate apkrovos reguliavimo rankena
(skirtingy treniruokliy krawvis reguliuojamas skirtingai) ant dvira¢io, bégimo takelio ar elipsinio treniruoklio nejp-
rastai daug, ir toliau t¢siate savo treniruote, pasielgéte netinkamai. Tada pernelyg apkraunamos atskiros kiino dalys
ir raumeny grupés, neproporcingai padidéja nugaros, Kluby, sédmeny, keliy apkrova ir kt. Taigi atliekate itin daug
fiziniy pastangy reikalaujantj, bet nenatiiraly, netaisyklinga judesj. Geriau sumazinkite apkrovima tiek, kad galé-
tuméte patogiai, taisyklingai judéti, i$laikydami natiiralig laikyseng. Atminkite, itin didelé apkrova nepadés grei-
Ciau pasiekti norimo rezultato, o bédos galite sulaukti.

Treniruotés su Sokdyne

Sokdyné yra viena papraséiausiy treniruotéms skirty priemoniy. Ji pigi, uzima labai mazai vietos ir Sokiné-
jant sudeginama nemazai kalorijy. Pasickiama neblogy rezultaty kompleksiskai koreguojant kiino svorj ir fizi-
niams pratimams naudojant vien Sokdyne (Zinoma, jei svoris néra labai didelis). Pratimai su Sokdyne yra vertingi
aerobiniai pratimai, nes treniruoja Sirdies ir kraujagysliy sistema bei stiprina raumenis. Sie pratimai greitai nenu-
sibos, nes jy yra daug ir jvairiy. Laikui bégant, visus juos galima iSbandyti.

Dauguma zino, kad bégimas yra paprasta bei patikima fiziné veikla aerobinei iStvermei treniruoti. Taip
treniruojamos didziausios raumeny grupés, stipréja Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos, aktyvinama
medziagy apykaita ir t. t. Taciau ilgai bégioti gali biiti nuobodu arba tiesiog gali trukti laiko bégioti kiekviena
diena. Todél bégima verta pakeisti Sokdyne arba derinti §iuos uZsiémimus kaitaliojant kas antra dieng. Sokdyné
kai kuriais atvejai gali biiti net pranaSesné uz bégima.

Treniruotei su Sokdyne reikia maziau laiko

Kaip rodo tyrimai, daugelis jauny zmoniy treniruotes praleidzia dél nuolatinés laiko stokos. Treniruoté su
Sokdyne gali trukti 10—15 minuéiy. Tai uZima maziau laiko palyginti, pavyzdziui, su pasiruo§imu bégioti ir bégio-
jimu. Galite pradéti Sokinéti per Sokdyng¢ vos tik iSlipe i§ lovos, iSsivalg dantis ir atsigére vandens. Visam tam
tereikés tik keleto minuéiy. Stai tyrimo, kuriame dalyvavo 92 savanoriai studentai, metu buvo nustatyta, kad 10
minuciy Sokinéjimo per Sokdyng efektyvumu prilygsta mazdaug 30 minuciy bégimo ristele. Taigi, 10—20 minuciy
Sokinéjimo per Sokdyne kasdien gali padéti palaikyti tinkama fizing forma.

Blogas oras nesutrukdys pasimankstinti
Jeigu dél netinkamo oro (labai karsta, lyja, labai Salta, vé&juota ar kt.) bégimo lauke treniruote praleidote,
galimybé pasimankstinti iSlieka, nes Sokdyné visuomet po ranka. ISnaudokite Sig galimybe.

Pratimai su Sokdyne treniruoja ne vien kojas

Jeigu bégimas daugiausia treniruoja kojy ir dalj liemens raumeny, taip pat Sirdies ir kraujagysliy bei kvé-
pavimo sistemas, tai pratimai su Sokdyne dar treniruoja ir ranky raumenis. Kiekviena kartg sukant virve dalyvauja
rieSo, dilbio, zasto ir peties raumenys. Jei norite padidinti kriivj ranky raumenims, naudokite pasunkintg Sokdyne
ar uzsidékite svarmenis (specialiis maisSeliai su lipniomis juostomis) ant rieSy. Norint dar labiau pasunkinti treni-
ruotg, galima daryti Suoliukus ant vienos kojos arba uzsidéti papildomus svorius ant abiejy ¢iurny.
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Sokdyné tinka koordinacijai treniruoti

Ar zinote, kodél Sokdyné yra gana populiari tarp sportininky, ypac tarp boksininky? Pratimai su Sokdyne
padeda treniruoti koordinacija ir greitj, nes Sokin¢jant derinamas ranky ir kojy darbas, o atliekant paprastu suoliu-
kus nepasiekiama tokio rezultato. Treniruoti koordinacija galima jvairiais sudétingais Suoliukais per $okdyne: dvi-
gubas Sokdynés apsukimas paSokus ar ranky kryziavimas ir t. t. Tokiems Suoliukams atlikti jau reikia jgudimo.

Didelé galimy pratimy jvairové

Nuolat kartoti tg patj pratima kartais nusibosta. Tokiu atveju pratimus geriau keisti ir iSbandyti naujus. Toks
pat principas tinka ir $okdynei. Galima pabandyti atlikti sudétingesnius judesius. Tadiau reikéty jspéti tuos, kurie
1 rankas paémé Sokdyne neseniai, — tai nebus taip lengva ir paprasta, kaip atrodo stebint i$ Salies. Tik gerai jvalde
vieng pratima (per savaite¢ ar net kelias) pabandykite iSmokti naujy.

Sokdyné tinka ypa¢ droviems

Kai kurie neseniai pradéj¢ sportuoti Zzmonés vengia bégioti parke ar mankstintis sporto klube. Jiems triksta
pasitikéjimo savimi, jie bijo pasaipiy aplinkiniy zvilgsniy, nes jy atliekami judesiai nerangis, netikslis ar per léti,
didelis kiino svoris ir t. t. O per Sokdyne galima Sokinéti net miegamajame, jei nenorite, kad kas jus stebéty ir
kritikuoty.

Keli paprasti patarimai, kuriuos reikéty zinoti pradedant treniruotis su Sokdyne.

Pasirinkite tinkamg Sokdynés ilgj: pratimai nesiseks, jei jisy Sokdyné bus per ilga ar per trumpa. Sokdynés
ilgis turéty biiti toks, kad primynus jg abiem pédomis per vidurj, rankenos siekty mazdaug pazasties aukstj. Patyre
Suolininkai gali naudoti trumpesnes virves, nes dél to padidéja pratimy greitis ir intensyvumas.

Naudokite paprastg sokdyne: ji tinkama norintiems Sokinéti greitai ir bandyti naujus pratimus. Ji lengva,
plona ir ne taip skauda, jei nety¢ia sau uzdrozi (palyginti su pasunkintomis Sokdynémis).

Sokinékite taisyklingai: $okinédami sulenkite rankas per alkiines ir laikykite 3alia liemens. Sukant $okdyne
ranka turi judéti per rieso ir alkiinés sanarius.

Sokinéjant per Sokdyne kulnai neturi liesti grindy: po $uolio nusileidziant ant kulny (paprastai nusilei-
dziama ant pirsty ir priekinés pado dalies) padidéja rizika susizaloti ir greiiau pavargstama.

Nesokinékite aukstai. Dauguma pradedanciyjy Sokinéja per aukstai ir dél to greitai pavargsta. Kojos Suo-
liuko metu turi pakilti tik kelis ar keliolika centimetry nuo grindy.

Jusy fizinis aktyvumas priklauso tik nuo jlisy paciy iSmonés ir noro!

Placiau skaitykite:

1. http://www.smlpc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/Lankstukai/Bendrasis_Fizinis_aktyvu-
mas_reko.pdf

2. https://[sam.Irv.It/uploads/sam/documents/files/FIZINIO_AKTYVUMO_REKOMENDACIJOS (1).pdf
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