Ka daryti, kad bégiojimas duoty kuo daugiau
naudos sveikatai ir, svarbiausia, nepadaryty
zalos? Prisilaikykite Siy patarimy.

Ar tikrai esate pasiruoSes bégioti?
Jei jums daugiau nei 50 mety ir reguliariai
nebégiojote (nesimanksStinote) ar sergate
viena i§ létiniy ligy, prie§ pradédamas
reguliariai bégioti, biitinai pasitarkite su savo
Seimos gydytoju ir kitais specialistais.

Nusimatykite savo mankstinimosi tikslg ir
susidarykite plang
Apsvarstykite, ko tikités pasiekti bégiodamas
ir susidarykite konkrety plang, kuris padés
pasiekti uzsibrézty tiksly. Gal norite
s¢kmingai pirmg karta sudalyvauti bégimo
maratone? Gal ketinate atsikratyti keliy
kilogramy riebalinio audinio? Ar tiesiog
nusprendéte pastiprinti savo sveikatg, kai

pastebéjote, kad duistate lipdami laiptais?

Tad 1§ pradziy iSmatuokite svarbius dydzius:
bégimo atstuma, laika ir/ar greitj, arterinj
kraujosptdj, paskaic¢iuokite pulsg ramybgje,
pasisverkite, pasimatuokite pilvo ir kluby
apimtis. Gautus dydzius jsiraSykite j sudarytg
plang. Turédami konkrecius pradinius
skaiCius galite stebéti savo progresg: bégimo
greiCio  padidéjima, nubégta  atstuma,
sumazéjusias  kiino apimtis ir pan. Ne
anksCiau kaip po 4-6 savaiCiy sistemingo
manksStinimosi  galima  pasizitréti, kiek
pavyko priartéti prie norimo tikslo. Jeigu
pazangos néra, galblit verta pasitarti su
specialistu,  instruktoriumi ar patyrusiu
sportininku.

Siame plane galéty biti nurodyta, kada ir kur
pradésite bégioti, kaip greitai tikités pasiekti
savo tikslg, kaip ir kiek ilsésités, kaip
kovosite su raumeny skausmu, kuo pakeisite
bégimg esant blogam orui, kokius papildomus

pratimus atliksite ir kt. Zinoma, planas
neturéty biuti  dogma, nes netikétai
pasikeitusios gyvenimo aplinkybés gali viska
sujaukti.

Pradékite palengva

Jei dirbate sédima darba ir esate fiziskai
silpnas ar labai seniai bégiojote, galima
pradéti nuo greito ¢jimo ir tik véliau pradéti
bégioti létu tempu. Dauguma pradedanciyjy
nori greitai pamatyti rezultatus, todél jie béga
per greitai arba per ilgus atstumus. Tik
pradéjus bégioti jokiu biidu negalima
treniruotis 2 kartus per dieng. Tai didelé
klaida. Taip gali padidéti suzeidimy rizika,
prasidés raumeny skausmai (dél to sumazés
noras bégioti) ar atsiras didelis nuovargis,
prie kurio nesate priprates.

Pradékite 1étai, drausmingai ir nuosekliai.
Pavyzdziui, nuo 15-30 minuciy 3 ar 4 kartus
per savaite. Véliau bégiojimo daznj, ilgj ir
greit] koreguokite atsizvelgdami | savijautg ir
pasiektus rezultatus.

Kokie bateliai tinka bégioti?

Ilgiau bégiojant apsiavus netinkamus batus
gali pradéti skaudéti keliy, klubo ar ¢iurnos
sgnarius, ant pédy atsirasti puslés ar kietos
nuospaudos. Venkite seny, iSneSioty ir kiety
(i  vidaus) bateliy.  Sporto  prekiy
parduotuvéje nusipirkite tinkamus bégimui
suvarstomu batelius su minkStu vidumi ir
keliy sluoksniy elastingu padu. Pasitarkite su
specialistais, nes vieni bateliai skirti Zzaisti
futbola, kiti — zaisti krepSinj saléje ir t. t. Taip
iSvengsite dalies galimy  bégiojimo
nepatogumy.

PrieS intensyvia veikla atlikite apSilimag
Apsilimas organizmui suteikia galimybe
,»isidirbti® ir lengviau pradéti beégti. Taip pat

jis gali padéti iSvengti traumy ir sumazinti
raumeny skausmus. Jei iS¢jote pasivaikscioti
greitu zingsniu, i§ pradziy eikite 1étai apie 5
minutes. Jei einate intensyviai pabégioti,
galite pradéti nuo greito ¢jimo ar 1éto bégimo.
PrieS bégimg atlikite keleta sukamyjy,
lenkiamyjy  ir tiesiamyjy  judesiy —
»iSjudinkite* didZiausius sgnarius bei stuburg.

Visada jsiklausykite, ka ,,sako* kiinas
Jeigu bégant prastai jauciatés, silpna, svaigsta
galva ar sunkiai kvépuojate, jauciate Sirdies
»permusimus®, sustokite, nes galbut kazka
darote ne taip. Biikite kurybiskas ir sumanus
vykdydamas savo numatytg veiksmy plang.
Gal reikia 1-2 dieny pertraukos tarp
intensyviy treniruociy, Siltos
atpalaiduojancios vonios ar pirties, kokybisko
raumeny masazo ar vertéty kelias dienas
vietoje standartinés treniruotés atlikti lengvus
lankstumo ir kvépavimo pratimus. Jei esate
pervarges, neisSsimiegojes, prastos nuotaikos,
neseniai sirgote, bent dienai ar dviem
atidékite bégimo treniruote.

Po ilgo ir intensyvaus bégimo atvéskite
Tada laipsniS$kai | normalig biiseng grizta
pulsas, normalizuojasi suaktyvejes
kvépavimas ir kraujospudis. Atvésimg galima
atlikti lygiai taip pat, kaip atlickamas
apsilimas, tik atvirkStine tvarka: 5-10
minuciy létinkite bégimo tempa ir pereikite ]
¢jimg. Atpalaiduokite raumenis ir giliai
pakveépuokite.

Po treniruotés atlikite keleta raumeny
tempimo pratimy
Taisyklingai atlickami raumeny tempimo
pratimai padidina kraujo pritekéjimg |
sgnarius bei raumeny jungtis, padidina
sgnariy lankstuma, sausgysliy bei raiséiy



elastingumg ir kt. IStempkite gerai apSilusius
raumenis po bégimo, bet ne prieS. Tempkite
Svelniai, be  skausmo, netrukciokite,
kvepuokite laisvai ir kiekvieng tempima
atlikite ne trumpiau kaip 7-15 sekundziy.

Gerkite pakankamai vandens
Dauguma bégiky negeria vandens, kol
nebaigia distancijos. Tacdiau esant karStam
orui, bégant saulés atokaitoje ar ilgas
distancijas tai gali sukelti dehidratacijg ir
gerokai sumazinti bégimo produktyvuma.
Pries bégiodamas iSgerkite apie dvi stiklines
vandens: vieng likus valandai iki treniruotés
ir vieng pries§ pat treniruote. Negerkite visos
stiklinés 1§ karto — geriau pamaZzu, po kelis
gurk$nius. Taip organizmas geriau jsisavina
vanden]. Galite pasiimti 0,5 1 plastikinj
vandens buteliuka, jei zinote, kad bégsite
ilgai. Ir, Zinoma, nepamirSkite pakankamai
atsigerti po fizinio kriivio.

Svarbu tinkamas poilsis

Pradéjes begioti turite jsitikinti, kad suteikiate
kiinui laiko ir galimybg¢ adaptuotis prie
poky¢iy. Tai apsaugos nuo galimy suzalojimy
ar persitreniravimo. Taigi, poilsio dienos yra
tokios pat svarbios sveikatai ir rezultatams
kaip ir aktyvios bégiojimo dienos. Poilsis
suteikia galimybe¢ kunui atkurti prarastas
jégas, papildo raumenis energetinémis
medziagomis, paSalina skilimo produktus,
padeda pasveikti po smulkiy traumy.

Bégiojima paverskite naudingu sveikatai
jprociu
Nauja, naudingg sveikatai veiksmg paversti
Iprociu gali biti tikrai nelengva. Tam reikia
laiko, nuoseklaus darbo ir valios. IS pradziy
daznai  prireikia  iSorinio  paraginimo,
paskatinimo, pavyzdziui, zadintuvo garso,

telefono priminimo signalo, draugo ar
kaimyno, kuris bégioja su jumis, palaikymo.
Po keliy ménesiy kasdieninis bégimas jau
taps patvariu, maloniu jprociu.

Padarykite bégima socialiniu reiSkiniu
Daug maziau tikétina, kad nustosite bégioti,
jei tai darote su biciuliu ar net visa draugy
grupe. Tai stipri iSoriné motyvavimo
priemoné. Taip lengviau jveikti pradZioje
iSkylancias klititis, patiriamas bendros veiklos
ir bendravimo malonumas.
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