
laikantis atvirkštinės tvarkos, o stuburo lankstumas 
– pavyzdžiui, iš viršaus žemyn;

• apšilimas gali būti pabaigiamas specialiais 
tempimo pratimais, tinkamais vienai ar kitai 
sporto šakai, fi zinio aktyvumo rūšiai; pagrindinis 
dėmesys skiriamas pačioms stambiausioms 
raumenų grupėms (blauzdos lenkiamiesiems 
ir tiesiamiesiems, šlaunies lenkiamiesiems ir 
tiesiamiesiems, žasto lenkėjams ir tiesėjams ir t. t.);

• apšilimo metu raumenų tempimo pratimai nėra 
privalomi.

Tempimo pratimai tinka lakstumui 
didinti, raumenų jėgai lavinti ir raumenų 
atsipalaidavimui gerinti:
• tempimo pratimus būtina atlikti, kai raumenys jau 

gerai įšildyti; tyrimais yra nustatyta, kad jie pagerina 
lankstumą apie 10–20 proc.;

• tyrimais nustatyta, kad nustojus daryti tempimo 
pratimus, jau po 2 savaičių pastebimas lankstumo 
sumažėjimas;

• tempimo pratimus reikia kartoti ne mažiau kaip 2–3 
(iki 3–5) kartus abiem kūno pusėms;

• raumenys tempiami, kol pajuntamas nedidelis dis-
komfortas; jeigu jaučiamas aštrus skausmas, reiškia, 
jog tempiama per stipriai ar per ilgai;

• konkrečioje tempimo padėtyje patartina išbūti nuo 
5 iki 30 sekundžių ar net daugiau, priklausomai 
nuo pasirinktos raumenų tempimo metodikos; 
raumenų tempimo metodikų yra tikrai daug, todėl 
jų neaptarinėsime; 

• tempti pageidautina priešingas raumenų grupes 
(raumenis antagonistus) vieną po kitos; pavyzdžiui, 
iš pradžių šlaunies priekinius raumenis (keturgalvį 

šlaunies raumenį), po to užpakalinius (dvigalvį, 
pusdyglinį ir pusplėvinį raumenis);

• tempimo metu būtina kvėpuoti ramiai ir ritmingai, 
ilgam nesulaikant kvėpavimo, nes tai padidina 
diskomfortą, kelia arterinį kraujo spaudimą; tempi-
ant raumenį ar raumenų grupę galima trumpam 
sulaikyti kvėpavimą arba tuo metu daryti ilgą lėtą 
iškvėpimą – tai padidina tempimo efektyvumą.

Prieš pradedant aktyviai sportuoti, kad išvengtumė-
te galimų klaidų ir sveikatos sutrikdymo, visada reiktų 
apsilankyti bent pas vieną iš specialistų: 1. pas šeimos 
gydytoją, kuris nustatys bendrą sveikatos būklę ir preli-
minariai patars, ar galite sportuoti; 2. pas sporto medici-
nos gydytoją, kineziterapeutą, atitinkamos sporto šakos 
trenerį ar sveikatingumo klubo instruktorių, kurie tiks-
liau patars, kokia sporto šaka labiau tinka ir kaip saugiai 
treniruotis. Žinoma, idealus variantas, kai profesionalas 
sudaro individualią treniruočių programą pagal asmens 
fi zinį pajėgumą. 

Tam yra reikalinga: 
1.  įvairiais testais įvertinti dabartinę asmens fizinę 

būklę; 
2.  parinkti individualius pratimus ar veiksmus ir fi zinį 

krūvį; 
3. pademonstruoti, kaip taisyklingai atlikti pratimus 

ar veiksmus ir, reikalui esant, dirbti kartu su Jumis 
pataisant ir nurodant klaidas. 

Pagal Lietuvos ir užsienio mokslinę literatūrą parengė 
Sveikatos mokymo ir ligų prevencijos centro specialistai.

AR BŪTINA 
PRAMANKŠTA 
(APŠILIMAS) 

PRIEŠ 
SPORTUOJANT?



Pramankšta – tai sąmoningai prieš treniruotę ar var-
žybas atliekama speciali fizinė veikla. Paprastai pra-
mankšta skirstoma į bendrąją ir specialiąją. Bendrojoje 
dalyje atliekami bendro pobūdžio pratimai (ėjimas, bė-
gimas, bendri apšilimo pratimai), o specialiojoje daly-
je – artimi būsimai fizinei veiklai pratimai. Ji paruošia 
kūną intensyviai fizinei veiklai, nes raumenys, sausgys-
lės, raiščiai, sąnariai bei vidaus organai ar jų sistemos 
(visų pirma kvėpavimo ir širdies bei kraujagyslių) pama-
žu pereina iš ramybės būsenos į pasirengimo fiziniam 
darbui būseną. Būtina prisiminti, kad visos organizmo 
sistemos skirtingu greičiu sureaguoja į prasidėjusį di-
delio intensyvumo fizinį krūvį, todėl pramankšta yra 
būtina. Teisingas apšilimas gali padėti išvengti dalies 
sporto traumų. Pramankšta yra svarbesnė prieš didelio 
arba maksimalaus intensyvumo jėgos ir greičio reika-
laujančią veiklą, negu prieš neintensyvią ilgai trunkan-
čią veiklą (pvz., pasivažinėjimą dviračiu, bėgimą ristele, 
lėtą plaukimą, ramų irstymąsi valtimi ir pan.).

Bendrieji principai 
1.	Prieš pradedant intensyviai sportuoti ar prieš daly-

vaujant varžybose būtinas maždaug 10–20 minučių 
apšilimas. Dažniausiai būtent neapšilę sąnariai, saus-
gyslės ir raumenys patempiami ar įplėšiami atliekant 
staigų, stiprų ar blogai koordinuotą judesį (pvz., žai-
džiant krepšinį, futbolą, lauko tenisą ir kt.). 

2.	Po intensyvios treniruotės ar sporto varžybų patarti-
na atpalaiduoti kūną (tiek raumenis, tiek sudirgintą 
nervų sistemą), laipsniškai mažinant fizinio krūvio 
intensyvumą, kad būtų atkurta normali širdies ir 
kraujagyslių (pulsas ir arterinis kraujo spaudimas), 
kvėpavimo sistemų veikla (kvėpavimo dažnis). Atsi-
palaidavimo pratimai gali trukti nuo kelių iki kelioli-

kos minučių. Raminantys pratimai – viena iš priemo-
nių greičiau pašalinti skilimo produktus iš raumenų, 
kurie susidaro intensyvaus krūvio metu, nes staiga 
nutraukus treniruotę ar varžybas, nemaža dalis krau-
jo tarsi „užrakinama“ (sąstovis) raumenyse. Dėl to 
gali atsirasti skausmas krūtinėje, galvos svaigimas, 
pykinimas, silpnumas. Į atsipalaidavimo programą 
galima įtraukti didelės amplitudės, lėtai atliekamus 
judesius, kurie daromi per apšilimą. Kaip raumenų 
ir bendra atsipalaidavimo priemonė gerai tinka šilta 
vonia, pirtis, viso kūno atpalaiduojantis masažas ir kt.

3.	 Intensyvaus krūvio pabaigoje (kaip ir apšilimo pabai-
goje) taip pat galima atlikti aktyvius tempimo pra-
timus, bet geriau juos atlikti pasyviai, kai tempimo 
pratimus atlieka kitas asmuo – kvalifikuotas specia-
listas. 

Kokia apšilimo nauda organizmui
•	 pagreitėja ir suintensyvėja širdies darbas, kūnas 

parengiamas dideliam fiziniam krūviui;
•	 padidėja centrinės nervų sistemos (sensorinių, 

motorinių ir vegetacinių centrų) jaudrumas, 
pagerėja ir pagreitėja organizmo funkcijų 
reguliavimas, suaktyvėja vidaus sekrecijos 
liaukos;

•	 pakeliama dirbančių raumenų ar raumenų 
grupių temperatūra ir reikšmingai suintensyvėja 
medžiagų bei energijos apykaita juose; 

•	 pakyla odos temperatūra, išsiplečia smulkiosios 
kraujagyslės ir pagerėja bei pagausėja 
prakaitavimas;

•	 daugiau arterinio kraujo pasiekia dirbančius 
raumenis; 

•	 daugiau deguonies pakliūna į kraują ir pasiekia 

raumenis, daugiau skilimo produktų ir anglies 
dvideginio pasišalina iš raumenų;

•	 sumažėja traumų rizika, ypač sausgyslių, raiščių ir 
raumenų patempimų, įplyšimų ir plyšimų; 

•	 suintensyvėja bendra organizmo medžiagų ir 
energijos apykaita;

•	 padidėja atskirų sąnarių paslankumas bei 
raumenų elastingumas, šiek tiek padidėja 
stuburo lankstumas;

•	 padidėja dėmesio koncentracija ir susikaupimas 
būsimai veiklai. 

Pagrindinės apšilimo taisyklės
•	 apšilimo metu reikia būti pakankamai šiltai ir laisvai 

apsirengus;
•	 apšilimo pabaigoje visas kūnas turi būti jau lengvai 

įšilęs ir suprakaitavęs;
•	 apšilimas gali būti pradedamas ėjimu ir įvairiais 

pratimais einant, lėtu bėgimu ar kitais lėtais rit-
mingais pratimais; taip pat įtraukiami kvėpavimo 
pratimai;

•	 apšilimui tinkami platūs, ritmiški, nestaigūs, laisvi 
mostiniai ir sukamieji judesiai, nereikalaujantys 
didelių pastangų;

•	 pirmieji apšilimo judesiai atliekami lėtu tempu, be 
didelių pastangų ir nedidele judesio amplitude, 
toliau palaipsniui didinant atlikimo tempą, jėgą ir 
judesių amplitudę;

•	 svarbiausia skirti dėmesio toms raumenų grupėms, 
kurios treniruotės ar varžybų metu bus tiesiogiai 
labai apkrautos;

•	 sąnarių lankstumas apšilimo metu gali būti didina-
mas pradedant nuo smulkiausių sąnarių (pirštų, 
riešų, čiurnos) ir einant prie stambesnių arba 


