Kiekvienas Zinome, kad fiziniai pratimai yra
naudingi sveikatai, gerai savijautai ir i$vaizdai.
Tai butina kiekvienam Zmogui. Tadiau siekiant
gero fizinio pajégumo butinai pasitaikys
klaidy, jvairiausiy sunkumuy bei isklydimy i$
pasirinkto kelio. Stai keletas patarimy, kaip
jveikti bent dalji $iy sunkumy ir padidinti
motyvacija sportuoti.
1. UZSIBREZKITE KONKRETU IR
PASIEKIAMA TIKSLA

Tik pradéjus mankstintis, daZniausiai sau
iSsikeliami sunkiai pasiekiami tikslai. Ypag, jei
sportuotojas nepatyres ir mazai praktiskai bei
teoriskai susipazZines su sportavimo
subtilybémis. Naujokai beveik visada nori
pasiekti maksimaliy tiksly, nesugeba jvertinti
savo fizinio pajégumo, psichologinio
pasiryzimo ir valios, neZino savo skausmo
slenksc¢io, neturi pakankamai fiziologijos
Ziniy. Svarbu pradéti mankstintis saikingai, o
ne po kelias valandas kasdien. Kitaip patirsite
skausmingg fiasko. Fizinis kravis turi buti
didinamas laipsniskai. Taigi, i$ pradziy batina
nusimatyti protingus, pasiekiamus tikslus, o
tada treniruotis du ar tris kartus per savaite po

1-1,5 valandos. Kol jprasite, lengva tikrai nebus!

2. NUOLAT FIKSUOKITE SAVO
PROGRESA

Issimatuokite (iSsitestuokite) bei uZsirasykite
savo pradinius fizinio pajégumo dydzius, kurie
jums ypa¢ aktualas. Pavyzdziui, kano svorj,
liemens ir kluby apimtis, bégimo greiti,
atstuma ir/ar laika, per kurj jveikiate tam tikra
distancija, atsispaudimuy, pritupimuy,
prisitraukimy skaiciy, pratimo su treniruokliu
kartojimy skaic¢iy ar kt. Aptarkite savo
treniruotes ir gautus dydzius su i$mananciu

Zmogumi ar specialistu. Stebékite savo

pazanga kas kelias savaites matuodami
pasirinktus dydzZius.

3. VENKITE SAVIGRAUZOS

Sportuojant pasitaiko visko. Kartais dél
objektyviy priezas¢iy neisvengiamai turite
praleisti  kelias treniruotes. PavyzdZiui,
susirgote pats arba susirgo jusy Seimos narys,
vaziuojate j komandiruote, laikote egzaminus,
pereinate j kita darba, sugedo jusuy
automobilis, remontuojatés buta ir kt.
Nepriekaistaukite sau ir ramiai priimkite
nei$vengiamus gyvenimo pokycius. Taip jusuy
psichologiné nuostata mankstintis bus
tvirtesné ir busite geriau pasiruoses susigrumti
su galimomis kliatimis.

4. SUSITELKITE ] SAVO TIKSLA
Realiame gyvenime visuomet atsiras uZ jus
greitesnis, stipresnis, lankstesnis, judresnis,
Soklesnis, aukstesnis ir pan. Niekada
nelyginkite saves ar savo pasiekimy su kitais
Zmonémis ar jy pasiekimais. Ne kiekvienas
zmogus gali pasiekti tokiy rezultaty, kokius
matome per TV laidas ar ant Zurnaly virseliy.
Mankstinimasis - tai ne varzybos. Neleiskite
kity Zmoniy pasiekimams sutrukdyti siekti
savo issvajoto tikslo. Treniruotés ar mankstos
laikas yra skirtas jums, tad galvokite tik apie
save ir savo tikslus.

5. TUREKITE PALAIKANCIU
BENDRAMINCIU BUR]

Suraskite Zmoniy - draugy, Seimos nariuy,
bendradarbiy, kaimyny, kurie jus skatins,
drasins, ragins sportuoti. Blogiausiu atveju,
jeigu neturite tikry bendramindéiy, tiesiog
paprasykite, kad jie jus raginty bent jau
7odziu. Zymiai lengviau siekti dideliy tiksly,
kai gauni nuolatinj iSorinj pastiprinima i$
aplinkiniy. Jeigu kartais ,skatintojas“ uzsimirs

ir pradés jus kritikuoti, mandagiai priminkite,
kad jums reikia ne barimo ar moralizavimo, o
pozityvaus pastiprinimo!
6. BENDRAVIMA SU DRAUGAIS
DERINKITE SU JUDEJIMU

Kai draugas ar draugé pakvies jus susitikti
piety ar isgerti bare, pasiulykite pakeisti $ia
malonia, bet fiziskai pasyvia veikla Zymiai
naudingesne jusy sveikatai. Juk galima
bendrauti ir greitai vaikstant parke, vaziuojant
dviradiais ar rieduciais, irstantis valtimi ar
baidare, meskeriojant, Sokant klube ir pan. Ir
jvairias Sventes bei gimtadienius galima
padaryti judresnius ir linksmesnius. Taip
daznai Svencdia vaikai. Pabandykite!

7. SPORTAVIMAS TURI TEIKTI
MALONUMA

Jei neturite stiprios vidinés motyvacijos ar net
visai neturite jokio noro mankstintis, galbut
jus kazka ne taip darote? Neracionalu ar net
zalinga save prievarta varyti atlikinéti
nemégstamus pratimus. Pasirinkite fizinés
veiklos rasj, kurig labiausiai mégstate (kuria
mégsta ir draugai, bendradarbiai), ir
treniruotés taps jusy laukiama veikla.
Atsiminkite, jasy treniruoté nebutinai turi
vykti sporto saléje, stadione ar manieZe.
Galbat jums labiau prie Sirdies ilgi
pasivaiksciojimai gamtoje ar parke,
vazinéjimas dviradiu, slidinéjimas, kamuolio
métymas j krepsj ar jo spardymas su draugais?
O gal vilioja aerobika, kalanetika ar $okiai?
Fiziné veikla turi patikti, tada ir rezultatai bus
lengviau pasiekiami.
8. SPORTUOKITE JUMS PATOGIU
LAIKU



Kai esate tikrai uZsiémes, neeikvokite laiko,
kad nuvaziuotumeéte j toli esancia sporto sale.
Dalj pratimy ar treniruokliy visada galima
pakeisti kitais. Naudokite internete esancius
pratimy kompleksus ar knygose bei
zurnaluose spausdinamus kompleksus. Jei jas
dienos pabaigoje nuolat esate pavarges ir
nebeturite nei jégy, nei noro mankstintis,
pratinkités tai daryti ryte. Tiesiog atsikelkite
puse valandos anksé¢iau. Trukstant laiko,
treniruote galima sutrumpinti iki 15-20
minudiy. Be to, kurybingai i$naudokite savo
piety pertraukas darbe!
9. PASKATINKITE SAVE

PIRKINIAIS
Nusipirkite sau Zingsniamatj, naujus sporto
batelius ar apranga, ausinukus, abonementa j
sporto kluba ar baseing ir pan. - taip
paskatinkite save uiZsiimti mégstama fizine
veikla. Tai ne tik pakelia nuotaika, bet ir
paskatina toliau mankstintis ir gerinti sveikata
bei i$vaizda. Arba paprasykite tokios dovanos
gimtadienio proga. Zingsniamatis ar kokia
iSmanioji apyranké yra puiki iSoriné
motyvavimo priemoné.

10. AKTYVIAI LEISKITE
LAISVALAIK] SU SEIMA

Jei esate Seimos Zzmogus, laisvo laiko dar labiau
sumazéja. Taciau butent Seima ir vaikai yra
stipriausia iSoriné motyvavimo priemoné. Kai
vaikai mato, kad fizinis aktyvumas yra svarbus
mamai ir tééiui, jis bus svarbus ir jiems. Seimos
jprodiai ir vertybés islieka visam gyvenimui. O
$ivolaikiniai vaikai daZnai nelanko jokiy
treniruociy, todeél jiems butina sistemingai
suteikti kity fiziskai aktyviy veikly. Nesvarbu,
ar visa Seima Sokinéja per Sokdyne, Soka,
zaidzia Seimos futbola, krepsinj, tinklinj, ar

vazinéjasi dviracdiais, ar kartu keliauja j baseing
ar sporto sale. Leiskite vaikams judéti ir

aktyviai prisidékite patys.

Nuotraukos i$ interneto svetainés
http://www.webmd.com.
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