Tiesiog prisiminkite, kad jasy raumenims reikia visos paros
pailséti prie$ kitag nemaza kravj. Specialistai rekomenduo-
ja treniruoti visas didzigsias raumeny grupes, kad nebuty
raumeny disbalanso ir kiino asimetrijos. Jeigu nusprendé-
te sportuoti kasdien, tada kita dieng po intensyvios jégos
treniruotés skirkite daugiau démesio iStvermei treniruoti,
lankstumui lavinti ar raumeny tempimo pratimams bei at-
palaidavimui.

KAIP PASIRINKTI PRADIN]
SVOR] AR APKROVA?

Jeigu niekada neatlikinéjote jégos treniruotés, pradéti
batina létai ir atsargiai, kad kanas turéty galimybe pajusti
pokycius ir prie jy prisitaikyti. Galima pradéti nuo visiskai
nesunkaus judesio ar svarmeny be pridéto svorio, kad i3-
moktuméte taisyklingai daryti reikiama judesj. Kai viska
iSbandéte ir kelis kartus pakartojote, jau galima uzdéti ne-
didelj pradinj svorj. Be labai dideliy pastangy turétuméte
sugebéti pakartoti judesj nuo 8 iki 15 karty.

Jei jau pasirinkote jégos treniravimo metodika, svorj
pradékite didinti létai, laipsniskai. Siekdami gery rezultaty
turétuméte vadovautis principu, kad vieno pratimo su pasi-
rinktu svoriu (arba pasiprieSinimu) nejstengtuméte padaryti

daugiau nei 12-15 karty. Kai pratima atlikti sekasi lengvai,
galima jo padaryti daugiau nei numatyta treniruotés pro-
gramoje - tai né kiek nesumenkins jasy geros fizinés for-
mos. Prisiminkite: jei uzsidéjote daugiau svorio nei reikia,
tai gali padaryti daugiau zalos nei naudos!

KAIP KVEPUOTI JEGOS
TRENIRUOTES METU?

Didelés fizinés jtampos metu jauciamas instinktyvus no-
ras sulaikyti kvépavima. To daryti tikrai nereikéty - tai viena
i$ dazniausiai daromy klaidy. Bandykite iskvépti keldami
svorj, t. y. maksimalios fizinés jtampos metu, o jkvépti — mi-
nimalios jtampos metu. Taip pagerinsite jégos treniruotés
efektyvuma. Jei darant pratimus tapo sunku kvépuoti, gal-
bat uzsikrovéte per daug svorio.

APSILIMAS

Prie$ intensyvia jégos treniruote padarykite bent trum-
pa apsilima. Kai nedarote pramankstos, padidéja tikimybé
suzeisti raumenis, raiscius ar sausgysles. Gerai tinka papras-
¢iausias 10-15 minuciy bégimas ar net greitas éjimas, Soki-
néjimas per Sokdyne ar kitokie Suoliukai, vaziavimas dvira-
Ciuir pan.

Sékmés sportuojant!
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eturite galimybés nueiti j sporto
klubg ir padirbéti su brangiais ir
sudétingais jégos treniruokliais,
bet vis tiek nusprendéte uzsi-
imti jégos treniruotémis? Ka gi,
galima tg daryti ir namuose. Tik
primygtinai patariame: jeigu ne-
simankstinate sistemingai, o tik
epizodiskai, ir esate vidutinio
amziaus ar vyresnis, prieS pradédamas intensyvias jégos
treniruotes, batinai pasitarkite su gydytoju. Taip pat reko-
menduotume pasikonsultuoti su specialistais, jei: sistemin-
gai rakote, sergate létinémis ligomis, turite antsvorio ar esa-

te nutukes, esate silpnos sveikatos ir mazo fizinio pajégumo.

Be to, dar siGlytume pasitarti ir su sertifikuotu instruk-
toriumi. Visy svarbiausia, kad jégos treniruotés buty atlie-
kamos tinkamai. Tokiu badu jasy sunkus darbas duos daug
naudos ir sumazins raumeny skausmo bei traumy tikimy-
be. Jei papildomai lankote sporto ar sveikatingumo kluba,
paprasykite kvalifikuoty instruktoriy, kad stebéty jasy sa-
varankiska darbga ir pateikty konkrecias pastabas ir pasialy-
mus. Jei planuojate sportuoti tiktai namuose, paprasykite
sertifikuoto trenerio patikrinti jasy susipirkta jranga ar net
suplanuoti treniruociy eiga. Papildomai pasiskaitykite spe-
cialios informacijos apie jégos treniruotes: yra nemazai li-
teratdros, specializuotas interneto svetaines turi visi garsis
asmeniniai treneriai, sporto asociacijos ar didesni sporto ir
sveikatingumo klubai.

Pratimai jégai treniruoti yra tokie, kuriy metu raumenys
stipriai susitraukia sudarydami pasipriesinima iSorinei jé-
gai. Norint sportuoti namie visai nebatina brangi papildo-
ma jranga (pavyzdziui, jégos treniruokliai). Atsispaudimai
i$ jvairiy padéciy, prisitraukimai, atsispaudimai nuo kédes,
pritdpimai (ant dviejy ar vienos kojos) ir kiti su savo kino
svoriu atliekami pratimai gali sékmingai padidinti jasy rau-
meny jéga. Taip pat tinka sportui ir reabilitacijai skirtos
priemonés: jvairaus standumo guminés juostos, skirtingo

dydzio pripuc¢iami kamuoliai, reguliuojamo svorio svarme-
nys ir kt. jranga, kuri jégos treniruotei suteikty daugiau jvai-
rovés ir efektyvumo. Jeigu planuojate treniruotis tik namie,
galima pradéti nuo poros paprasty rankiniy svarmeny. Ge-
riausiai tinka reguliuojamo svorio svarmenys, nes ateityje
siekiant didesnés pazangos galima baty paprastai padidin-
ti svorius. Tac¢iau bukite atsargls: naudojant didelio svorio
svarmenis (kai jie nepritvirtinti ir laisvai juda visomis krypti-
mis) susidaro kur kas daugiau galimybiy patirti trauma, nei
naudojantis jégos treniruokliais, kai judesys atliekamas tam
tikroje fiksuotoje padétyje. Todél nusipirke svarmenis gerai
iSstudijuokite atskiry pratimy technika. Ir prisiminkite, kad
didesné jégos pratimy jvairové yra batina norint harmonin-
gai iSvystyti kina.

KAIP PRADETI TRENIRUOTIS?

Treniruotis pradékite nuo nedideliy kraviy, nes adapta-
cija (vadinamasis jvadinis jégos treniruociy ciklas) paprastai
trunka 2-4 savaites, jeigu niekada nesimankstinote. Todél
galite pajusti didesnj nuovargj, silpnumg, net raumeny

maudima ar skausma. PrieS pradédami treniruotis galite
kreiptis j specialista, kad jis iSbandyty jusy fizinj pajéguma
ar atskiras raumeny grupes. Treniruotis galima pradéti nuo

laisvy judesiy (be papildomo apkrovimo), siekiant iSmokti,
kaip taisyklingai atlikti patj judesj. Zinoma, pradéjus treni-
ruotis su savo kiino svoriu to padaryti nepavyks. Kai viskas
einasi lengvai ir paprastai — tada dékite svorius ar sukurkite
didesnj pasipriesinima. Pradzioje be ypatingy pastangy tu-
rétuméte sugebéti pakartoti judesius nuo 8 iki 15 karty. Me-
todika su 12-16 kartojimy gali bati tinkamesné vyresniems
ir silpnesniems Zmonéms. Toks pasirinkto komplekso rezi-
mas su laiku gali duoti geresniy rezultaty sveikatai.

Literatdroje raumeny jégai ir fiziniam pajégumui didinti
dazniausiai sitloma metodika pratima (veiksma) atlikti tris
kartus is eilés. Norédami bendrai padidinti raumens mase ir
islaikyti tinkama tonusg, galite pabandyti atlikti 2 kartus tg
patj pratimg po 6-12 pakartojimy. Jei be didelés raumeny
jégos dar siekiate ir didesnés iStvermeés, j treniruotés plang
jtraukite du, daugiausia tris pratimo pakartojimus su 12 ar
daugiau kartojimy, su mazdaug 30-60 sekundziy poilsio
tarpais. Atsiminkite: jei pajuntate, kad kazkas negerai, tuo-
jau pat sustokite, nutraukite treniruote. Perzvelkite savo tre-
niruociy plang ar pasitarkite su labiau patyrusiu sportuotoju
ar instruktoriumi.

KAIP DAZNAI TRENIRUOTIS?

Raumenys (net ir gerai treniruoti) po didesniy fiziniy
kraviy privalo pailséti. Jégos treniruotei paprastai taikoma
tokia taisyklé — kiekvieng raumeny grupe treniruoti du, dau-
giausia tris kartus per savaite. Amerikos sporto medicinos
koledZzo rekomendacijose jégos treniruotei siltloma suda-
ryti kompleksg i$ 8-10 pratimy per treniruote (ne daugiau).
Taciau jeigu sportuojate kiekviena dieng, galima iS esmés
pakeisti treniruociy metodika: vieng treniruote skirti, pavyz-
dziui, virsutinei kiino daliai (rankoms, peciy lankui, kratinés
raumenims), o kitg — apatinei (kojos, sédmenys). Pilvo rau-
menis galite treniruotis per visas treniruotes. Jeigu inten-
syviai treniruojate daugelj raumeny grupiy, tada rekomen-

duotina treniruotis ne daugiau nei 2 ar 3 kartus per savaite. P>





