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IVADAS

,Patogaus apkaso nebuna“ — byloja vienas i§ Merfio désniy. Dideli fiziniai kruviai kariams
yra neiSvengiami, nes jy paskirtis yra veikti ekstremaliomis salygomis — ar tai buty tik lauko
pratybos, ar gaisry gesinimo, potvynio padariniy neutralizavimo operacijos, ar juolab karinis
konfliktas. Karininkui geras fizinis pasirengimas yra dar aktualesnis, nes jis yra lyderis, pavyzdys, i
kurj lygiuojasi jo kariai. Karininkas, kaip ir jo pavaldiniai, privalo atlaikyti ir tuos pac¢ius sunkumus —
nesioti sunkig ekipuote, iStverti ilgus Zygius pésciomis, kesti Saltj, dregme, bemieges paras, maisto
trikuma ir tuo pat metu dar turi dirbti intensyvy protinj darba. Todél fizinis rengimas, nepaisant
aukStyjy technologijy progreso, ir toliau iSlieka vienas i§ svarbiausiy kario rengimo elementy ir
profesionalumo garanty.

Si knygelé skirta pirmiausia tiems, kurie rengiasi stoti i Generolo Jono Zemaicio Lietuvos
karo akademija, taciau, musy nuomone, gali buti naudinga ir jau istojusiesiems arba ketinantiems
rim¢iau sportuoti. Pirmasis barjeras, kuri turi jveikti kandidatas, yra profesinio tinkamumo testas
(toliau — PTT), o viena i$ jo uzduociy — fizinés parengties patikrinimas.

Daugelio mety patirtis rodo, kad nemaza dalis kandidaty atvyksta | PTT tinkamai
nepasiruoSe fizinés parengties patikrinimui, o tai neretai turi jtakos ir galutiniam PTT rezultatui.
Kandidatas turety suvokti, kad jo fizines parengties lygis atskleidzia motyvacija tapti karininku, jo
ryzta, gebejimg planuoti, supratima, kodel tinkamas fizinis pasirengimas yra toks svarbus kario
tarnyboje.

Taigi Si knygele bus geras patarejas tiek noriniam sekmingai iSlaikyti PTT fizinio
parengtumo normatyvus, tiek apskritai norin¢iam turéti stipry organizma ir kiina.

Toliau knygeléje apraSomi privalomi trys fizinio patikrinimo pratimai ir jy atlikimo
eiliSkumas, pateikiami minimalds butini rezultatai. Aprasomi treniravimosi principai ir du
pasirengimo PTT variantai: elementariausias (bet ne lengviausias) ir ilgalaikis nuoseklus.
Pastarajame pateikta dar daugiau patarimy, kaip stiprinti atskirus raumenis ar jy grupes ir taip
harmoningai treniruoti visg kiina.

FIZINIO PARENGTUMO TESTAS

Testo atlikimo tvarka

Fizinio parengtumo testas susideda i§ trijy pratimy, atlieckamy tokia seka: atsispaudimai,
susilenkimai, 3000 metry begimas.

Visi pratimai atliekami ta pacig diena. Visam testui skiriama 1,5 valandos. Poilsio trukme
tarp pratimy — 10 min. Testas atlickamas su sportine apranga. Atsispaudimams ir susilenkimams
atlikti skiriama po 2 minutes. Atliekant atsispaudimus ir susilenkimus kas 30 sekundZiy jspéjama,
kiek laiko lieka iki pratimo pabaigos. Atliekant atsispaudimus ir susilenkimus ilsetis galima tik
pradingje padétyje.

Pries atliekant pratima paaiSkinama ir parodama praktiskai, kaip tg daryti.

Netaisyklingai atlikti pratimai neiskaitomi. Apie tai ispéjama pratimo atlikimo metu
kartojant paskutinio taisyklingai atlikto pratimo numersi.



Atsispaudimai

Pradine padétis — gulima rankomis (plastakomis | priekj) remiantis j Zeme Siek tiek placiau
nei peciy plotis, kiuinas tiesus, kojos suglaustos arba iSskéstos, bet ne daugiau nei peciy plociu,
atremtos | pagrinda pirstais.

Gavus komanda ,,Pratima pradéti“ pradékite daryti atsispaudimus, lenkdami rankas per
alkiines ir nuleisdami visa kiing, kol Zastai bus lygiagretiis su pagrindu (horizontali plok$tuma).
Paskui tiesdami rankas grizkite | prading padeéti, kol rankos per alkunes visiskai iSsities. Kunas
pratimo atlikimo metu turi biiti tiesus ir judéti kaip visuma. Baigus pratima testuojantis pasakys,
kiek karty ji atlikote taisyklingai.

Klaidos: 1) ne iki galo iStiesiamos rankos; 2) sulenkiant rankas kriitiné nenusileidzia iki
plokStumos, o rankas nesulenktos 90 laipsniy kampu; 3) rankos tiesiamos ne abi kartu sinchroniskai; 4)
tiesiant rankas iSsilenkiama; 5) tiesiant rankas susilenkiama. Klaidingi veiksmai nejskaitomi.

Susilenkimai




Pratimas atliekamas poromis. Vienas atlieka pratima, kitas tik rankomis laiko kojas uz
¢iurny.

Pradiné padetis — gulint ant nugaros, kojos sulenktos 90 laipsniy kampu, suglaustos arba
praskestos ne daugiau kaip 30 cm, rankos sunertos uz galvos. Gavus komanda ,,Pratima pradeti®
kelkite virSuting kiino dalj aukstyn, kol kirsite vertikalig padetj. Kirte vertikalig padétj vel atsilenkite
atgal, kol mentemis paliesite Zeme. Baigus pratima testuojantysis pasakys, kiek karty atlikote
taisyklingai.

Klaidos, dél kuriy neiskaitomas susilenkimas: 1) nepasiekéte vertikalios padéties,
2) nelaikéte pirSty sunére uz galvos, 3) iSlenkéte ar sulenkéte nugarg ir pakeléte sedmenis nuo
zemes, 4) keldami liemenj iStieséte kelius didesniu nei 90 laipsniy kampu. Klaidingi veiksmai
neiskaitomi.

Atlikus pratimg vienam kei¢iamasi vietomis.

3000 metru bégimas
Aerobinés galimybeés vertinamos pagal 3 km bégima. Fizinio rengimo specialistai, noredami

nustatyti aerobing iStverme, skiria testuojantiesiems begti varzyby intensyvumu 3 km. Bégama
stadiono begimo taku.

Minimalus testo reikalavimai

Rungtis Testuojamieji Rezultatas
) L. Vaikinai 42 kartai
Atsispaudimai i
Merginos 19 karty
Susilenkimai Vaikinai 53 kartai
nkim
usre A Merginos 53 kartai
L. Vaikinai 15 min.
3000 metry bégimas ) )
Merginos 18 min.
TRENIRAVIMOSI PRINCIPAI

Zemiau sitilomus treniruoéiy planus reikia taikyti prie galimybiy. Merginoms atsispaudimy
skaiCiy siilome sumazinti iki 5-10 karty. Jeigu jus nepajégiate taisyklingai atlikti atsispaudimy nuo
grindy, tai pasirinkite lengvesnius variantus: atsispaudimus atlikti atsiremus ] grindis delnais ir
keliais. Galima i$ pradZiy daryti atsispaudimus atsiremus rankomis j suolelio krasta.

Tie, kurie turi galimybe jégos pratimus atlikti treniruokliy saléje, gali taikyti ivairesnius
pratimus ir naudoti didesne apkrova negu jy kiino svoris.

Jeigu jus nutaréte testui ruostis ilgiau negu 3 meénesius, tai nuo 3-i0 meénesio galite testi
treniruotes atsizvelgdami | savo fizines galimybes. Stebekite ir analizuokite savo organizmo reakcija
] treniruociy krivius.

Po treniruotés turite biiti daugiau ar maziau pavarges, bet nepervarges. Pragjus 10 min. po
treniruotes pulsas turi grizti ] jusy iprasta kasdieni lygi. Jeigu tam reikia daugiau laiko, treniruociy
kruvi turéetumete koreguoti: mazinti jo intensyvuma, ilginti poilsio pertraukeles tarp jégos pratimy,
serijy; jveikiant bégimo nuotolius, trumpinti spurty ilgius ir greitj.

Treniruote pradékite ne anksciau kaip 2 val. po valgio. Treniruotes turety baigtis ne veliau
kaip 20 val., nes jusy organizmo funkcijos turi grizti | ramybes busena — kitaip gali sutrikti jiisy miegas.

Jeigu jusy organizmas jau Siek tiek isp€ja, jog jam per sunku, jei jauciate, kad tankesnis
ramybeés busenos pulsas, didesnis kraujospudis, tai geriausia keleta dieny pailséti, o po to vel testi
treniruotes mazesniu kraviu.



APSILIMAS IR ATVESIMAS
ApSilimas

ApSilimas - tai kino judamojo aparato ir vidaus organy fiziologinis paruoSimas busimai
veiklai.

Tinkamas apSilimas trunka nuo 10 iki 20 min. atsizvelgiant | fizin¢ veikla. Jei ruoSiatés
treniruotei, kuriose intensyviai dirbs beveik visos raumeny grupés (pvz., kliti¢iy ruozo bégimas),
reikes sudetingesnio apSilimo. Jei ketinate neskubeédami pabeégioti lygia vietove, tuomet apSilimas
gali buti paprastesnis.

KUNO TEMPERATUROS PAKELIMAS

Be kity savo funkcijy, apSilimas padeda pakelti raumeny temperatiira, nes padidéjus pulsui
kraujas greiCiau patenka | dirbancius raumenis. De¢l padidéjusios temperatiros lengviau
pasisavinamas deguonis, pagreit€ja energijos apykaita. Svarbu dar ir tai, kad palengvéja raumeny ir
sausgysliy darbas, todel paprasciau atlikti teisingus judesius, iSvengti suklupimy ir pan.

Temperatiiros pakilimas turi teigiamos jtakos visam kiinui, todel apSilimo metu bukite
pakankamai Siltai apsirenge.

Pries intensyvia treniruote reikety susilti tiek, kad apsilimo pabaigoje imtumeéte prakaituoti.

Kad kiino temperatura pakilty, turi dirbti bent kelios raumeny grupes. Pradekite apSilima
lengvu begimu, €jimu arba kitais ritmingais judesiais. Jy metu gileja kvepavimas, spartéja Sirdies
veikla. Tuomet pereikite prie lengvy gimnastikos ir raumeny tempimo pratimy, kad isijungty kuo
daugiau raumeny grupiy. Raumeny tempimo pratimai padeda paruosti sausgysles ir raumenis
busimam darbui. Pirmuosius judesius atlikite lengviau, véliau pamazu didinkite tempg ir amplitude.

ApSilimas néra skirtas vien raumeny darbui suaktyvinti. Svarbu, kad bty jtraukti ir vidiniai
organai, kurie dalyvauja energijos apytakos procese. Reikia iSjudinti aplink sgnarius esancius
audinius ir sgnaring kremzlg. Tam geriausiai tinka Svelnis sukamieji judesiai, kuriy metu juda visas
ktinas, pvz., bégimas ar gimnastikos pratimai.

Biitina paruosti ir raumeny sausgysles, todel apSilimo pabaigoje atlikite keleta tempimo
pratimy.

Tarp apSilimo ir treniruotés neturety praeiti labai ilgas laiko tarpas. Treniruote pradekite i$
karto po apSilimo, nes praéjus deSimciai minuciy jo efektas ima mazeti. Todel pasistenkite gerai
suplanuoti apSilimo laika, atsizvelgdami ] treniruotes pradzia.

PRIES JEGOS TRENIRUOTE

Pries jegos treniruote atliekamam apSilimui taikomos tos pacios pagrindinés taisykles. Labai
svarbu, kad reikiamas raumuo buty apSildomas teisingais judesiais. Jei deSimt minuciy minsite
dviracio — treniruoklio pedalus, viso kiino temperatiira pastebimai pakils, bet Sis pratimas netures
jokios paruoSiamosios vertés kritinés, peciy ir ranky raumenims, kurie reikalingi, pavyzdziui,
atsispaudimams atlikti. Todél apSilimo metu reikety atlikti lengvus pratimus, kurie pades jums
lavinti konkrecius judesius ir tuo metu padidins raumeny temperatura.

Naudokite lengvus svarmenis, kuriuos galite iSkelti 15-20 karty, taciau nepervarkite. Kiekvieng
raumeny grupe reikety apSildyti 2-3 pratimy deriniais. Jei ketinate atlikti bazinius pratimus, skirtus
didelems raumeny grupems, apSildymas turéty apimti daugiau raumeny grupiy nei atliekant atskirus
pratimus mazZesneéms raumeny grupems. ApSilimo pratimy derinius reikety atlikti kiekvienai
konkreciai raumeny grupei prie§ pradedant treniruote. IStvermeés treniruotei, kurioje daug karty
atlickamiems pratimams bus naudojami nedideli svoriai, reikés trumpesnio apSilimo nei sudétingai
treniruotei, kurioje bus naudojamos didelés apkrovos, nors pakartojimy skai¢ius bus mazas.



Atvésimas

Atvesimas po treniruotés yra toks pat svarbus, kaip ir apsilimas. Treniruotés negalima baigti
staigiai ir po to iSkart eiti | duSa. Raumenyse susikaupusi pieno rugstis dar ilgai iSlieka organizme ir
grizimas | normalig busena trunka kur kas ilgiau. Konui bitina suteikti galimybe atvésti. Pieno rigstis
ir kiti Salutiniai produktai sudegs ir pasisalins greiciau, jei leisite kiinui pamazu atvesti atlikdami
nesudetingus pratimus. Tiek patirtis, tiek moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad atveésimas turi
teigiamos jtakos raumeny atsigavimui bei padeda iSvengti sustingimo.

Atvesimo etapas apima paskutinigsias 5-10 min. Jus tiesiog sulétinate treniruotés tempg
pereidami i lengva beégima ar €jima. Po to atlikite raumeny tempimo pratimus. Galite netoliese turéti
buteliuka vandens, kad kuo greiciau galetumete kompensuoti per treniruote prarastg skysciy kieki.

ELEMENTARUS TRENIRUOCIU PLANAS
RUOSIANTIS FIZINIO PARENGTUMO TESTUI

I etapas 1-4 savaité

Pradedantiesiems rekomenduojame treniruotis du kartus per savaite (4 savaites). Véliau
galima treniruotis 3 kartus per savaite.

Pirmadienis

1. ApSilimas 8-10 min.

2. Jégos pratimai:

- atsispaudimai nuo grindy — 1 serija x 10 karty + 3 serijos x 15-20 karty (po ménesio serijas
ilginti 3-5 kartais;

- susilenkimai (gulint horizontaliai) — 1 serija x 15 karty+2 serijos x 25 kartus;

- kojy kelimas prie kriitinés (sedint ant grindy, rankos atremtos 0,5 m atstumu nuo sedejimo
tasko nugaros pusg¢je);

- susilenkimai (gulint veidu | ¢iuzini ar grindis) — kelti galva, krating ir kojas aukstyn ir
stengtis iSlaikyti nugaros jtampa 5-7 sekundes (rankas laikyti prie kriitinés uZ nugaros arba iStiesus i
prieki). Kartoti jtampa 5-8 kartus. Poilsis tarp serijy — 30 sekundziy;

3. Tolygus bégimas 3—4 km (pulsas 120-140 k./min.)

4. Atsipalaidavimo, tempimo pratimai 5—7 min.

Ketvirtadienis

1. ApSilimas 8-10 min.

2. Jégos pratimai (kaip pirmadienj).

3. Tolygus bégimas 3-4 km (pulsas 120-140 k./min.) Nuo antros treniruociy savaites,
pradedant antru kilometru, kas 400 metry jterpti 150-200 metry spurtus. Paskutini kilometrg vel
begti lengvu tolygiu tempu.

4. Atsipalaidavimo, tempimo pratimai 5—7 min.

II etapas 5-8 savaiteé
Pirmadienis
1. ApSilimas 8-10 min.

2. Jegos pratimai (daryti kaip ir anksciau, tik serijose kartojimy skaiciy didinti 3-8 kartais —
jei sekmingai jveikéte pirmo ménesio kravj).



3. Tolygus bégimas 5 km (pulsas 130-150 k./min.).
4. Atsipalaidavimo, tempimo pratimai 5—7 min.

Treciadienis

1. ApSilimas 8-10 min.

2. Jegos pratimai (daryti kaip ir anksciau, tik serijose kartojimy skaiciy didinti 3-8 kartais —
jei sekmingai jveikéte pirmo ménesio kravj).

3. Begimas kintamu greic¢iu 4-5 km. Pirmas kilometras begamas lengvai, tolygiai. Toliau
begama kas 300 m atliekant 200-250 m spurtus. Paskutinj kilometra vel bégama lengvai, tolygiai.

4. Atsipalaidavimo, tempimo pratimai 5—7 min.

Penktadienis

1. Apsilimas 8-10 min.

2. Jégos pratimai (kaip pirmadienj).

3. Daugiasuoliai viena koja: 3 serijos x 10 k. kiekvienai kojai (kas 10 Suoliy keiciant koja).
4. Lengvas tolygus begimas 3—4 km.

5. Atsipalaidavimo, tempimo pratimai 5—7 min.

III etapas 9-12 savaité
Pirmadienis
1. ApSilimas 10 min.
2. Jégos pratimai (jei sekmingai jveikéte pirmo meénesio krivj, daryti kaip ir anksciau, tik
serijose kartojimy skaiciy didinti 2-5 kartais)
3. Bégimas tolygiu tempu 5-6 km (1 km per 4 min. 40sek. — 4 min.50 sek.)

4. Atsipalaidavimo, tempimo pratimai 7 min.

Treciadienis

1. Apsilimas 10 min.

2. Bégimas keiciant greiti 5 km. Pirmg kilometra bekite tolygiai lengvai.Po to kas 300-400
metry greitesniu tempu 300 metry per 45-60 sek., po to vel bekite 300400 metry lengvu tempu. Ir
taip kartoti 3—4 kartus. Paskutinj kilometrg bekite lengvu tolygiu tempu.

4. Atsipalaidavimo, tempimo pratimai 10 min.

Penktadienis

1. Apsilimas 10 min.

2. Jégos pratimai (kaip pirmadieni)

3. Daugiasuoliai: viena koja 3 serijos x 15 karty kiekvienai kojai (kas 10 Suoliy keiciant koja).

4. Bégimas vidutiniu tempu 4-5 km. Pirmas kilometras — lengvas tolygus bégimas 5 min.-5
min. 20 sek., 2-3 km greitis 4 min. 30 sek.—4 min. 40 sek., paskutinis kilometras — vel lengvas tolygus
bégimas 5 min.—5 min. 20 sek.

5. Atsipalaidavimo, tempimo pratimai 10 min.



JEGOS PRATIMAIL, PADEDANTYS PASIRUOSTI ATSISPAUDIMU,
SUSILENKIMU IR 3000 M BEGIMO TESTUI ATLIKTI

Jégos lavinimo pratimams atlikti taikomi Sie treniravimosi budai:

e treniravimasis be jrankiy, naudojant tik kiino apkrovas;

e treniravimasis su paprastais irankiais, daugiausia naudojant kiino apkrovas — lygiagretes ir
suolelius, darant prisitraukimus arba pratimus su kamsStiniais kamuoliais;

e treniravimasis su svarmenimis ir Stangomis;

e treniravimasis su treniruokliais.

Trigalvis Zasto raumuo (tricepsas)

Atsispaudimai nuo lygiagreciu

Tai ypac veiksmingas bazinis pratimas, kuris, be trigalvio Zasto raumens, apkrauna kruting ir
pecius. Pradekite nuleistomis rankomis, nuleiskite kiing sulenkdami rankas 90 laipsniy kampu ar
dar daugiau. Paskui vel pakilkite | pradine padéti. PasiprieSinimas reguliuojamas pakabinant
svarmenis ant dirZo arba draugui kilstelejant jusy kojas.

Variantai: pratima galima atlikti padedant draugui, kuris laiko jusy atgal atlenktas kojas:
tokiu budu apkraunami kriitinés raumenys. Atsispaudimus galima atlikti ir tarp dviejy suoliuky, ant
vieno uzdejus rankas, o ant kito uzkelus kojas. Norint padidinti apkrova galima paprasyti draugo,
kad ant Slauny uzdety ir prilaikyty svarmenis arba juos nuimty.



Spaudimas trigalviam Zasto raumeniui

Atsigulkite ant tiesaus suoliuko, o galva padekite taip, kad jaustumete suoliuko krasta savo
kaklu. Suimkite lenkta Stanga delnais nuo saves. Pradekite iStiestomis ir kiek atloStomis rankomis,
kurias sulenkite per alkiines taip, kad Stanga létai nusileisty prie suoliuko krasto/virSugalvio. Po to
pakelkite svarmenj nejudindami virSutines ranky dalies, grizdami | pradine padeti. Atlikdami
pratima stenkités nekeisti Zasto padeéties, nes tuomet nebus apkraunamas trigalvis Zasto raumuo.
Pratimas apkrauna visg trigalvi Zasto raumeni.

Variantas: pratima galima atlikti su svarmenimis, tik tam reikés daugiau koncentracijos ir
pusiausvyros.

Lyno spaudimas Zemyn

Atsistokite prie$ vertikaly lyna ir suimkite tiesig arba lenkta jo rankeng. Stovekite per Zingsni
nuo svarmens, kiek palinke i prieki ir sulenke nugara. Rankeng laikykite delnais Zemyn. Pratimag
pradekite maksimaliai nulenktais peciais. Fiksuokite virSuting ranky dali ir leiskite judéti tik apatinei
ranky daliai, kai rankos spaudzia rankeng Zemyn visiSkai iSsitiesdamos. Trumpam iSlaikykite Sig padeti
pries letai leisdami rankoms grizti i pradine padeti. Po to vel kartokite pratimg vienodu greiciu ir be
trikc¢iojimy ar lingavimy. Pratimas apkrauna daugiausia viduring trigalvio Zasto raumens dali.

Variantas: pratima galima atlikti suémus rankena delnais nuo saves. Tokiu budu didzioji
apkrovos dalis teks ilgajai trigalvio zasto raumens galvai.



Ranky tiesimas su lynu

Suimkite vertikalaus lyno rankena. Atsistokite nugara i jrenginj ir viena koja atsispirkite i
atrama, kiino svorj perkeldami ant priekinés kojos. Maksimaliai sulenkite rankas ir atkiskite j prieki
alkiines. Toliau tolygiai ir ramiai traukite lyno rankeng tol, kol visiSkai prieS save iStiesite rankas.
Trumpam iSlaikykite Sig padéti. Pratimas apkrauna daugiausia ilgaja ir Sonine trigalvio Zasto raumens
galvas.

Variantas: vietoj lyno rankenos galima naudoti tiesig rankena.

Kriutinés raumenys

§tangos spaudimas gulint ant suolelio

Tai populiariausias jegos sporto bazinis pratimas. Atsigulkite ant suolelio su laikikliu Stangai.
Jusy sedmenys turi bati ant suolelio, o kulnai remtis i grindis. Suimkite Stangos virbalg kiek placiau
nei pediy plo¢iu. Stanga kelkite tol, kol ja laikysite tiesiomis rankomis. Po to létai leiskite §tanga, kol ji
pasieks kriting, ir vel iS léto jg kelkite | prading padeéti. Pratimas apkrauna daugiausia viduring
krutines dali.

Variantas: pratimg galima atlikti ant mazdaug 30 laipsniy kampu pasvirusio suolelio.
Tuomet apkrova perneSama ant virSutines krutines dalies.



Svarmenu spaudimas

Pratimas atlieckamas tokiu pat budu, kaip ir Stangos spaudimas gulint ant suolelio, tik su
svarmenimis pratimas yra veiksmingesnis, nes treniruojami ir kiti raumenys del padidéjusio
nestabilumo. Tokiu atveju rieSai laikomi patogesneje padétyje. Tai labai geras pratimas kriitines
juostai, apkraunantis viduring krutines dalj.

Variantas: pratimg galima atlikti ant 30 laipsniy kampu nuoZulnaus suolelio. Tokiu biidu
apkrova pernesama ant virSutinés kriitines dalies.

Ranku mostai i Salis gulint

Atlenkite atloSg nugarai mazdaug 30 laipsniy kampu. Atsigulkite ant nugaros ir beveik
iStieskite | virSy rankas. Mosuokite svarmenimis pirmyn — atgal. Po to pakeiskite kryptj 1 aukStyn —
Zzemyn kiek sulenke rankas per alktines. Biikite atsargis nuleisdami sunkesnius svarmenis Zemyn,
paprastai pakanka peciy lygio. Pakeiskite judesi, rankas keldami i vidy ir i Salis, taciau iSlaikykite
alktiniy kampa, leisdami svarmenims susiliesti. Nepamirskite pakelti kratines, taip leisdami dirbti
krutinés raumenims. Pratimas apkrauna virSutine kriitinés dalj.

Variantas: pratima galima atlikti gulint ant nuoZulnaus suolelio, tokiu biidu apkraunant
viduring kritines dali.



Lyno suvedimas

Suimkite lyno rankenas ir Zenkite zingsnj i prieki. Pradekite mosuodami rankomis | prieki ir atgal,
laikydami kiek sulenktas rankas per alkiines. Po to suglauskite rankas placiu mostu pries save. Rankos
turéty biti kiek nuleistos j grindis (mazdaug 45 laipsniy kampu). Trumpam iSlaikykite Sig padétj prie§
letai grizdami j prading padeti. Pratimas daugiausiai apkrauna vidinj didiji kriitinés raumeni.

Variantas: atlickant pratima galima lengvai varijuoti keiciant kiino pasvirima ir ranky judéjimo
kampa. Pratimg galima atlikti ir su Zemais ritiniais, apkraunant virSuting kriitines juostos dali.

Virsutiné kuno dalis

Nusileidimai nuo suoliuko

Tai puikus pratimas trigalviams zasty raumenims lavinti. Patikrinkite, ar suoliukas, ant kurio
uzdeje rankas atliksite pratima, neapvirs. Atsiremkite ant ranky i§ nugaros puses ir nuleiskite kiina,
kad rankos per alktines sulinkty 90 laipsniy kampu. Pakilkite visiSkai iStiesdami rankas. Apkrova
galite padidinti kojas uzkéle ant pakylos, esancios tame paciame auksStyje, kaip ir rankos.



,Kopistinis vikSras“

Tai nelengvas pratimas, apkraunantis daugelj raumeny. Pradekite nuo padéties, pavaizduotos
pirmajame i$ trijy paveiksliuky. Nulenkite galva link grindy, nosimi nubrézdami kuo ilgesni bruksni.
Po to pakelkite virSuting kiino dalj, kaip pavaizduota antrajame paveiksliuke. Pakartokite judesius
atvirkStine tvarka.

Kuno kélimas viena ranka




Tai nejprastas, bet labai naudingas pratimas, stiprinantis skirtingas raumeny grupes
juosmens, nugaros ir kriitines srityse. Atsiremkite viena ranka ir ta pacia koja, kaip pavaizduota
nuotraukoje.

Nuleiskite kluba link grindy, paskui pakelkite ji kaip galima auksciau. Jeigu rankai apkrova
yra per didelé, galima pratima palengvinti | grindis remiantis alktine.

Toliau pateikiami paprasty, bet veiksmingy jeéga ugdanciy pratimy aprasymai. Daugumai jy
atlikti nereikia specialiy jrankiy, tik poros kvadratiniy metry grindy ir laisvos erdves.

Pilvo preso raumenys

Atsisédimai iS gulimos padéties

Letai pakelkite virSuting kiino dali jtempdami pilvo raumenis. Nepasikelkite daugiau nei
pavaizduota paveiksle. Pakile aukStyn trumpam iSlaikykite Sia padét] prieS i§ léto nusileisdami
Zzemyn. Nusileide neatsipalaiduokite ir nenuleiskite peciy ant gulto, pasistenkite islaikyti pilvo preso
raumenis jtemptus. Pratima galima varijuoti pasisukant i Sonus.

Susilenkimai gulint ant nugaros

Sis pratimas atlickamas kojas uzkélus ant suolelio. Iilenkite nugara ir létai kelkite kriitine
prieki link keliy stengdamiesi nejudinti Slauny. Trumpam iSlaikykite Sia padetj ir i 1eto nusileiskite
zemyn. ISlaikykite itempta pilvo presa viso pratimo metu.



Atsisédimai iS gulimos padéties pakeltomis kojomis

Tai gana sudetingas pilvo presui skirtas pratimas, kadangi reikia iSlaikyti pusiausvyra ir
koordinacijg. Pratimas veiksmingiausias tuomet, kai pilvo ir §launy raumenys vienu metu pakelia
kojas ir virSuting kiino dalj. Neleiskite peédoms ir pec¢iams remtis | grindis tarp pakilimy, iSlaikydami
itempta pilvo presa viso pratimo metu.

Koju pakélimas gulint

Tai klasikinis pratimas, kai kojos létai pakeliamos jtempiant pilvo ir Slauny raumenis. Pedos
neturi nusileisti ir ilsetis ant gulto. Nekelkite kojy per aukStai, nes tuomet prarasite pilvo preso
itampa. Varijuokite mosuodami kojomis i Salis arba pieskite pédomis mazus apskritimus.

Slauny pakélimas




Tai gana sunkus pratimas, reikalaujantis iStvermeés. Jo metu yra nesunku reguliuoti apkrova.
Leiskite pakeltas kojas link galvos, jausdami nestipry pasiprieSinimg. Kojas lenkiant link grindy
didéja apkrova. Nepamirskite kelti Slaunis pilvo presu, o ne rankomis. Kojas iSkelkite kuo aukSciau.
Po to letai nuleiskite Slaunis ant gulto.

Pratimai pilvo preso raumenims lavinti naudojantis prietaisais




Nugaros raumenys

Nugaros tiesimas ir lenkimas

Tai puikus pratimas neiSmankStintai ir nelanksCiai nugarai. Isispirkite rankomis ir
iSsirieskite, trumpam iSlaikykite Sig padéti maksimaliai jsitempe prie§ grizdami j pradine padétj.

Nugaros kélimas




Guléedami ant pilvo pakelkite virSuting kuino dalj, itemdami nugaros raumenis. Pakilkite kuo
aukSCiau ir trumpam iSlaikykite Sig padeéti. Po to letai nusileiskite ir vel kilkite auksStyn
neatpalaiduodami nugaros raumeny.

Istrizas ranku ir koju tempimas

UzZimkite tokig padeti, kaip pavaizduota paveiksle, ir pakelkite vieng ranka ir jai prieSinga
koja. Jas iSkelkite taip aukstai, kaip tik galite, ir trumpam palaikykite. Nuleiskite ranka ir koja ant
gulto ir pakartokite judesius su kita ranka ir koja.

Koju raumenys

v

Slaunys

Pritapimai

Atsistokite kojas laikydami peciy plociu, tiesia nugara, zvelkite tiesiai, iStieskite | prieki
rankas, kad lengviau buty iSlaikyti pusiausvyra. Sulenkite kojas 90 laipsniy kampu ar dar daugiau,
po to stokités jtempdami keturgalvius Slauny raumenis. Apkrovai padidinti galite glébyje laikyti
sunkesni daikta.



Pritupimai ant vienos kojos

Viena koja padeékite ant suolelio ar kito paaukStinimo, esancio uz nugaros. Atlikite pratima
kaip jprastg pritiipima, tik viena koja vienu metu.

Nepilni pritapimai

Tai gana sunkus pratimas, kuriam reikia stipriy keliy. I ka nors atsiremkite viena ranka,
atkiSkite | prieki Slaunis ir nuleiskite kiing sulenkdami kelius. Leisdamiesi kelkite kulnus, kad
remtumétés vien pir$ty galais. Keliai turi biti sulenkti 90 laipsniy kampu ar dar daugiau. Slaunis
iSlaikykite atkiStas. Po to kilkite jtempdami keturgalvi Slauny raumen;.



Suoliai aukstyn

Pritupkite sedinciojo poza, rankomis remdamiesi i grindis, ir paSokite visa jéga aukstyn kiek
tik pajegiate. Sulétinkite nusileidimg jtempdami Slauny raumenis ir nusileiskite | pradine padeti.
Kartokite.

Suoliai neiSsitiesiant

Pritupkite pédomis tvirtai atsireme i grindis, rankas iStieskite i prieki arba sukryZiuokite ant
kritines. Po to Sokinekite | priekj mazais Suoliais, neiStiesdami kojy iki galo.



,Ciuozéjo“ Suoliai

Atsispirkite viena koja ir paSokite 1 Song kiek galima toliau. Nusileisdami sulenkite koja ir i§
karto pasiruoskite naujam Suoliui | prieSinga pus¢. Rankas panaudokite pusiausvyrai iSlaikyti ir
ritmiSkam judéjimui.

Itapstai

Atlikite jtupstus viena koja tarsi fechtuotojas. Viena koja Zenkite | prieki dideli Zingsni tiek, kad
peda atsidurty priesais kitos priklauptos kojos keli. IS Sios padéties pakilkite aukStyn i stovima padéti,
tuomet tai kartokite su kita koja. Apkrova galite padidinti dar pailgindami ir pagilindami itipstg.

Kitas itupsto variantas yra kelio priglaudimas prie grindy. Eikite letai | prieki, keliais lengvai
paliesdami grindis kiekvieno jtipsto metu. Pakaitomis Zenkite deSine ir kaire kojomis. Laikykite
tiesig virSuting kiino dalj ir Zvelkite i prieki, tokiu budu iSlaikydami pusiausvyra.



Priekiné slaunies raumenu grupé

Pritupimai su Stanga

Tai neabejotinai bazinis kojy treniravimo pratimas. Ant peciy uzsidekite Stangg. Atsistokite
tvirtai, laikykite nugarg tiesig ir ziarekite i prieki ar i virSy. Tupkite lenkdami kojas tol, kol Slaunys
bus lygiagrecios su grindimis. Po to pakelkite svori, iStiesdami kojas ir nugarg. Pratimas apkrauna
daugiausia prieking Slauny dali, sedmeny raumenis, viding Slauny dalj, juosmens raumenis ir
uzpakaling Slauny dali.

Variantas: pratimag galima atlikti laikant Stanga prie§ save, alkunes atkiSant i prieki ir
sukryziuojant dilbius. Stangos virbala plastakomis laikykite po smakru ir paremkite priekiniais peéiy
juostos raumenimis. Sis pratimo variantas maziau apkrauna sédmeny raumenis.

Pastaba: §j pratima galite atlikti tik su kvalifikuoto specialisto/trenerio prieZiura,
laikydamiesi saugaus elgesio taisykliy. Jeigu atlikdami §j pratimg Siy taisykliy nesilaikysite arba

keliamas svoris bus per sunkus jums, galite gauti sunkia trauma, kuri gali buiti neiSgydoma.

Svorio spaudimas kojomis

Tai patikimas ir paprastas pratimas, minimaliai apkraunantis nugarg. Atsigulkite i treniruokli,
nugara atremdami i atlo$a, o kojas peciu plociu atremdami i plokSte pédoms. Stumkite svorj aukStyn
iStiesdami kojas. Paskuting pratimo atkarpa atlikite neskubédami ir, kai keliai kiek sulenkiami,
sulaikykite kojas tokioje padétyje. Pradékite jas leisti zemyn, kai jos néra visiskai iStiestos. Zemutinéje
padeétyje pasistenkite kojas kuo daugiau sulenkti, nepakeldami nuo atloSo kluby ir sedmeny.



Variantas: skirtingai uzdejus kojas, apkraunamos skirtingos raumeny grupeés: suglaustos
pedos — apkraunama priekiné Slauny dalis, pedos placiai — apkraunama vidine Slauny dalis, pedos
aukStai — apkraunama uZpakaline Slauny dalis ir sédmeny raumenys.

Koju tiesimas

Tai geriausias pratimas priekinei Slauny daliai. Jis yra lengvas, be to, geriausiai stiprina ir
stabilizuoja silpnus kelius. Atsiseéskite | treniruokli ir delnais suimkite rankenas. Pasirinkite toki
pasiprieSinimo dydi, kad spaudimas tekty virSutinei kulk$niy daliai. Nepaisant pratimo pavadinimo,
jus turite ne spirti svori, o tolygiai ji kelti. Maksimaliai iSkéle svorj trumpai palaikykite kojas tokioje
padetyje, o po to letai jas nuleiskite i prading padeti.

Uzpakaliné Slaunies raumenu grupé

Itupstai su svarmenimis

Atsistokite tiesiai nuleistomis rankomis, kiekvienoje laikydami po svarmeni. Kairigja koja
Zenkite zingsni 1 prieki tiek, kad peda atsidurty prieSais deSinés priklauptos kojos kelj. Pritupkite visu



kiinu, galinés kojos keliu jausdami grindis. IS Sios padeéties kilkite auksStyn | stovima padéti, abi kojas

laikydami vienodame aukstyje. Paskui sukeiskite kojas vietomis. Pratimas daugiausia apkrauna

uzpakaline Slaunies raumeny grupe ir secdmeny raumenis, taip pat prieking Slaunies raumeny grupe.
Variantas: pratimg galima atlikti su Stanga ant peciy vietoje svarmenuy.

Slaunq lenkimas su lynu

Tai pratimas, kuris apkrauna uZpakaling Slaunies raumeny grupe. Prikabinkite nuo
treniruoklio einanti lyng prie vienos kojos kulkSnies. Atsistokite tvirtai laikydamiesi uz atramy
rankoms ir atlenkite koja taip, kad svarmuo nenusileisty Zemyn. Traukite svor] kulnu link sedmeny
neiSlenkdami Slauny, trumpam iSlaikykite Sig padeéti ir i$ 1€to grizkite | pradine padét.

Variantas: pratima galima atlikti gulint ant pilvo, geriausia ant suoliuko su lynu, esanciu
suoliuko krasto aukstyje.




Blauzdos raumenys

Pasistiebimas ant vienos kojos

Si pratima geriausia atlikti ant laipty. Ranka laikykités uz laipty turéklo, o vienos kojos péda
padékite taip, kad kulnas ir skliautas kyboty ore. Kiek pakelkite kitos kojos peda. Pakelkite kiing
itempdami blauzdy raumenis ir likite stoveti ant kojy pirSty. Po to létai nusileiskite, kaip galima
Zemiau nuleisdami kulna. Kartokite.

Svorio spaudimas blauzdomis stovint

Sis pratimas apkrauna dvilypio blauzdos raumens viding ir i$orine dalis. Atsistokite po §tanga
tiesia nugara, o kojas pastatykite taip, kad galetuméte nuleisti kulnus nuo atramos krasto Zemyn.
Nuleiskite kulnus kaip galima Zemiau, kad paskui galetumete pakilti ant kojy pirSty. Trumpam
iSlaikykite Sia padeti ir i§ léto nusileiskite Zemyn. Visa laika iSlaikykite iStiestas kojas ir tiesia nugara.

Variantas: pratimui atlikti naudokite treniruoklj, skirta blauzdy spaudimui stovint.



Pastaba: §; pratima galite atlikti tik su kvalifikuoto specialisto/trenerio prieziura,
laikydamiesi saugaus elgesio taisykliy. Jeigu atlikdami §i pratima Siy taisykliy nesilaikysite arba
keliamas svoris bus per sunkus jums, galite gauti sunkia trauma, kuri gali buiti nei§gydoma.

Svorio spaudimas blauzdomis sédint

Pratimas apkrauna blauzdos plekSnini raumeni. Atsiseskite i treniruokli ir kelius pakiskite po
minkSta stabilizuojanc¢ia atrama. Pédas uZzdekite ant specialios lenteles taip, kad netrukdomi
galetumete nuleisti kulnus. Nuleiskite kulnus kuo Zemiau, kad paskui galetuméte pakilti ant pirSty.
Trumpam iSlaikykite Sig padet] ir i§ 1eto nusileiskite Zemyn.

Variantas: pratimg galima atlikti sedint ant suolelio su ant keliy padeta Stanga, uzkelus
pédas ant svarmens. Stangos virbala apsukite audiniu, kad biity patogiau.

ISTVERMES UGDYMO SAVARANKISKOS PRATYBOS

Fizinis rengimas — ilgalaikis ir sistemingas, specializuotas ir kryptingas kario asmenybegs ir jo
fiziniy, techniniy, taktiniy, intelekto savybiy ir gebéjimy tobulinimas. Planuojant fizinio rengimo
treniruotes kruvi, reikia atsizvelgti | testuojamo organizmo ypatybes ir pirmiausia taikyti tokias
priemones, kurios ugdo bendrg iStverme. Kiekvienas pradedantis ugdyti iStverme turi suplanuoti
savo treniruotés eiga etapais. Rudens gamtos salygos leidzia bégioti geru gruntu miske ar parke.
Svarbiausias treniruociy uzdavinys — ugdyti bendra iStverme¢. Rudenj bégioti krosa reikia tolygiu
grei¢iu (1 km per 5 min. ir lé¢iau), pulso daznis — 130-140 k./min. Bégimo trukmé — 30-40 min.
Toks bégimas gryname ore greitina medZiagy apykaita, lavina visas sistemas, griidina organizma.
Suprantama, tolygy kroso bégimo greiti ir jo trukme pagal savijauta pasirenka pats bégiojantis
Zzmogus. Po bégimo aiksteleje butina padaryti 10-12 min. bendro fizinio rengimo manksta, daugiau
demesio skiriant lankstumui ir pilvo raumenims stiprinti. Kai oras lietingas ir Saltas, reikia
apsirengti Sil¢iau, o mankstintis uzuovejoje.

Treniruotes gryname ore sustiprina bendrg begiojanciojo sveikata. Keletg pirmy treniruociy
reikia begioti létai, kad organizmas jsitraukty i darbg palengva. PamaZzu lavinamos nervy, Sirdies ir
kraujagysliy bei kvepavimo sistemos, stiprinamos buisimoms treniruotéms buitinos raumeny grupes.

Toliau ugdant bendrg iStverme, naudojamos ir kitos priemones: kaitusis bégimas, krosas su
spurtais. Zmogaus organizmas geba prisitaikyti prie jvairiy bégimo biidy, todél reikia naudoti ne tik
tolygy metoda. Jei treniruotes kruvis nevienodas, organizmas greiciau ipranta prie jvairiy kriviy. Jei
Ziema yra daug sniego, tikslinga bégti plentu, parke, kur gruntas geras atsispirti. Ypac¢ naudinga begti



vidutinio raiZytumo trasoje, nes toks bégimas stiprina bégiko raumenis, Sirdies ir kraujagysliy bei
kvepavimo sistemy veikla. Po bégimo geriausiai mankstintis sporto sal¢je ar nevejuotoje aikSteléje.
Naudingi pratimai su nesunkiais jrankiais, pasokimais, daugkartiniai Suoliukai su svoriu ant peciy,
pratimai su svarmenimis. Saltesnémis dienomis reikia i§laikyti didesne bégimo sparta. Jeigu slidu,
nuotolj galima truputj sumazinti, nes nejprastomis saglygomis organizmas iSeikvoja daugiau energijos,
todel bégant padideja raumeny jtempimas. Be to, reikia Siek tiek sutrumpinti bégimo Zingsnj.

Po reguliariy treniruoCiy pageréja bendra organizmo biikle, venos ir arterijos tampa
elastingesnés, pagereja Sirdies veikla. Nereikalingi riebalai paSalinami, vidaus organai dirba daug
efektyviau. Ramybeés buisenoje reteja pulsas ir po fizinio kruvio grei¢iau sunormaléja Sirdies ritmas.
Padidéja veikianciy kapiliary skaicius raumenyse. Alveolése padaugeja deguonies, kurj gali paimti
kraujas ir perneSti audiniams. Kveépavimas pasidaro ritmingesnis ir gilesnis. Jgyti funkciniai
organizmo pakitimai turi lemiama reik§Sme tolesniam bégiojanciojo tobuléjimui.

SavarankiSkai sportuojant, daugiau démesio reikia skirti aprangai ir avalynei. Apranga turi
buti Silta, lengva, gerai apsaugoti kiina nuo vejo. Ant galvos patartina uzsideti kepuraite. Avalyne
reikia neSioti vienu numeriu didesng, kad bty galima uzsimauti vilnones kojines.

Pavasarj reikia toliau tobulinti bendrg ir iS dalies specialig iStverme, pripratinti organizma
prie didesnio deguonies trikumo. Sio etapo pradzioje pradedama nauja, efektyvi treniruodiy
priemoné — bégimas i kalng jvairiais variantais. Sis bégimas sunkus, bet jo pakeisti negali niekas,
kadangi veliau jis pravercia bégant krosa. Skirtingi i kalng begimo budai padeda stiprinti jvairias
raumeny grupes ir tobulinti visas organizmo sistemas. Kitg dieng po begimo i kalng butina begti
tolygiai, nes tai leidZia organizmui pailséti ir padidina bendra iStverme. Bégimas i kalng stiprina
kojy, pilvo raumenis. Tokiy rezultaty negalima pasiekti jokioje sporto saleje.

Pavasario treniruotése, panaudojant per Ziemos treniruotes sukaupta patirti, daugiausia
démesio skiriama greitumui ir specialiai i§tvermei ugdyti. Siuo laiku didesni kriviai kaitaliojami su
mazesniais, po keliy savaiciy didesnio kriivio eina sumazinto kravio savaite.

Pavasari geriausia treniruotis miSke. Jei arti nera parko arba misko, galima begioti paplente,
pieva, aikStele. Treniruociy planas ir savaitinis ciklas turi atitikti begiojanciojo fizini parengtuma, amziy,
meistriSkuma. Didéjant meistriSkumui keiciasi treniruociy apimtis ir intensyvumas. Treniruotes apimtis
skai¢iuojama kilometrais, vienai treniruotei, savaitei, menesiui. Treniruotés intensyvumas priklauso nuo
nuotoliy iveikimo greiio, poilsio trukmes tarp nuotoliy ir atskiry serijy. Treniruotés apimtis ir
intensyvumas artimai susije — didéjant apimciai mazéja intensyvumas, ir atvirksciai.

Nurodyti treniruoc¢iy savaitiniai ciklai néra standartai, bet leidZia sportuojanciajam
kiurybiSkai dirbti konkreciomis salygomis. Kiekviena treniruote turi didelj poveiki organizmui.
Jauciamas nuovargis, ir kad organizmas galety atgauti jegas, butinas poilsis. Niekada nereikia per
daug iSvarginti organizmo. Pazanga treniruotése pasickiama tuomet, kai sportuojantysis atidZiai,
apgalvotai suplanuoja atskiry treniruotés periody, kiekvienos treniruotés priemones, viska
apibendrina, daro iSvadas i$ igytos patirties. Tas, kuris tikisi pasiekti gery rezultaty, visuomet turi
dirbti pagal treniruociy plana, antraip jo treniruotes laukiamy rezultaty gali ir neduoti.

Labai svarbu isigyti geros kokybés sporto batelius. Apsilankykite specialioje sporto prekiy
parduotuveje, kur jums pades iSsirinkti jusy kojai tinkama avalyne. Geri batai pradedanciam
sportininkui yra netgi svarbesni nei patyrusiam ir varzybose dalyvaujanciam beégikui. Apkrova,
tenkanti netreniruoto Zmogaus pédoms, yra kur kas didesné nei prie jos jpratusiam sportininkui. Jei
del netinkamy baty prades skaudéti kojas, treniravimosi pradZia jums nebus maloni.

Kad jus butumete fiziSkai pasirenges begioti, pirmiausia greitu Zingsniu jveikite ta atstuma,
kurj ateityje ketinate pasirinkti. Jei anksCiau nesportavote, skubéti reikia letai. Net jeigu turite
Siokios tokios patirties ir anks¢iau Zaidete tenisg ar dalyvavote aerobikos uzsiémimuose, néra taip
lengva i§ karto pereiti prie bégimo. Kunas turi pasiruos$ti naujoms apkrovoms, kad sanariai,
sausgysles ir raumenys pamazu prisitaikyty prie bégimo specifikos.

Kaip pradedantis begikas buisite pasieke gery rezultaty, kai pajéegsite begioti 30—40 min. be
pertraukos tris kartus per savaite. Greiciausiai po kiekvienos treniruotes jausite fizinj nuovargi ir
galbiit biisite nepatenkintas savo pasiekimais. Taciau tarp nuovargio, kurj jauciate po 20 min. €jimo



arba bégimo, ir kurj jauciate po 40 min. begiojimo, yra didZiulis skirtumas. Jusy pazanga
nepaprastai didelé. Sirdis jau kur kas stipresné, o jos veikla — efektyvesné. Jiis sustiprinote savo
raumenis ir sanarius. Taip pat ir jusy organizmas geriau prisitaiké perduoti raumenims deguoni,
maisto medziagas ir pasalinti Salutinius produktus, pavyzdZiui, pieno rugsti. Pazanga rodo ir retesnis
pulsas ramybes metu, taip pat tai, kad lipdami laiptais jus kur kas maziau pavargstate.

Norint sportuoti pagal uzsibrézta programa reikes Siek tiek kantrybés ir drausmes. Jisy
tikslas — ,pazadinti“ kiing bei jpratinti ji prie naujo judesiy komplekso, ta¢iau dar karta

VYV —

siekti treniravimosi tiksly, apdovanokite save uz kiekvieng pasiekta tarpinj tiksla.
BEGIMO PROGRAMA PRADEDANTIESIEMS (3 MENESIAI)
Tikslas: nubegti 5 km be sustojimy.

LAIKAS: 1-2 SAVAITES, 3 TRENIRUOTES PER SAVAITE.

Serijjos trukmé: 20 min, neiskaitant apSilimo, atsipalaidavimo ir tempimo. Bendras treniruotes
laikas — mazdaug 45 min.

Pasirinkite tinkama bégimo takeli, geriausia Siek tiek nelygy ir nekietu pavirSiumi.

Apsilimas:

1. Eikite jprastu pasivaiksciojimo Zingsniu mazdaug 5 min.

2. Padidinkite greitj iki sportinio €jimo, stipriai atsispirdami kiekvienu Zingsniu ir dirbdami
rankomis. Turite pajusti, kaip suSylate, imate tankiau kvépuoti. Po 10 min. ¢jimo keletui minuciy
sustokite ir atlikite Slauny bei blauzdy tempimo pratimus.

Pagrindine dalis:

3. Pradekite bégti jums tinkamu greiciu. Taip békite 1 min.

4. Sumazinkite greitj iki sportinio €jimo greic¢io 1 min.

5. Bekite 1 min.

6. Vel sumazinkite greitj iki sportinio €jimo.

7. Tokiu budu bekite iki 20 min.

Atsipalaidavimas ir tempimas:
1. Eikite jprastu pasivaik$ciojimo Zingsniu keletg minuciy.
2. Sustokite ir atlikite blauzdy ir Slauny, nugaros ir kaklo tempimo pratimus.

LAIKAS: 3-4 SAVAITES, 3 TRENIRUOTES PER SAVAITE.

Serjjos trukmeé: 25 min. neiskaitant apSilimo, atsipalaidavimo ir tempimo. Bendras
treniruotes laikas — mazdaug 50 min.

ApSilimas: kaip ir 1 sistemoje.

Pagrindine dalis: bekite 3—5 min. intervalais, tarp jy iterpdami 1 min. sportinio €jimo, i viso
25 min.

Atsipalaidavimas ir tempimas: kaip ir 1 sistemoje.

LAIKAS: 5-6 SAVAITES, 3 TRENIRUOTES PER SAVAITE

Serijos trukmeé: 30 min. neiskaitant apSilimo, atsipalaidavimo ir tempimo. Bendras
treniruotes laikas — mazdaug 55 min.

ApSilimas: kaip ir 1 sistemoje.

Pagrindine dalis: bekite 5-7 min. intervalais, tarp jy iterpdami 1 min. sportinio €jimo, i$ viso
30 min.

Atsipalaidavimas ir tempimas: kaip 1 sistemoje.



LAIKAS: 7-8 SAVAITES, 3 TRENIRUOTES PER SAVAITE.

Serijos trukmé: 30 min. nejskaitant apSilimo, atsipalaidavimo ir tempimo. Bendras
treniruotes laikas — mazdaug 55 min.

Pagrindine dalis: bekite 9 min. intervalais, tarp jy iterpdami 1 min. sportinio €jimo. Bendras
serijos laikas — 30 min.

Atsipalaidavimas ir tempimas: kaip 1 sistemoje.

LAIKAS: 9-10 SAVAICIU, 3 TRENIRUOTES PER SAVAITE.

Serijos trukmé: 30 min. neiskaitant apSilimo, atsipalaidavimo ir tempimo. Bendras
treniruotes laikas — mazdaug 55 min.

ApSilimas: kaip 1 sistemoje.

Pagrindine dalis: bekite be pertrauky. Jeigu darosi sunku, pasistenkite nepereiti prie €jimo,
geriau sulétinkite begimo tempa. Bendras serijos laikas — 30 min.

Atsipalaidavimas ir tempimas : kaip ir 1 sistemoje.

LAIKAS: 11-12 SAVAICIU, 3 TRENIRUOTES PER SAVAITE.

Serijos trukmé: 40 min. neiskaitant apSilimo, atsipalaidavimo ir tempimo. Bendras
treniruotes laikas — mazdaug 60 min.

Apsilimas: paskutines 5 min. békite.

Pagrindine dalis: bekite visg trasa. Bendras serijos laikas — 35-40 min.

Atsipalaidavimas ir tempimas: kaip ir 1 sistemoje.

2. BEGIMO PROGRAMA PAZENGUSIEMS (6 MEN.)

Tikslas: lengvai nubégti 10 km.

1 SISTEMA

LAIKAS: 1-8 SAVAITES, 3 TRENIRUOTES PER SAVAITE.

1. Distancijos bégimas: 6-8 km, neintensyvus bégimas.

2. Greitas begimas: 3-5 km intensyvus bégimas.

3. Jégos treniruote, atliekant 20-30 pakartojimy (treniruokliy saléje).
Tikslas: jpratinti savo kiing bégti ir iSlavinti §i gebéjima.

2 SISTEMA

LAIKAS: 9-16 SAVAICIU, 3 TRENIRUOTES PER SAVAITE.
1. Distancijos bégimas: 8-10 km neintensyvus begimas.

2. Ilgas intervalas: 800-1000 m.

3. Jégos treniruote atliekant 20-30 pakartojimy (treniruokliy sal¢je)
Tikslas: pailginti begimo Zingsnj ir jprasti intensyviai begti.

3 SISTEMA

LAIKAS: 17-24 SAVAITES, 3 TRENIRUOTES PER SAVAITE.

1. Distancijos beégimas: 10-12 km neintensyvus bégimas.

2. Greitas bégimas: 6-8 km intensyvus begimas.

3. Trumpas intervalas: 200-600 m.

Tikslas: iSsiugdyti gebejima greitai nubegti ilga distancija, kad 10 km ruoZo bégimas buty
malonus ir lengvas.



Diena

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

SeStadienis

Sekmadienis

Diena

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Pavyzdinis bendrosios iStvermés ugdymo mikrociklo planas

Turinys

Bégimas
Manksta
Bégimas
Bégimas
Manksta
Spurtas

Letas begimas

Begimas
Manksta
Baseinas, pirtis

Bégimas
Manksta
Bégimas
Bégimas
Manksta
Spurtas

Sportiniai
zaidimai

Poilsio diena

Kruvis

30 min.
10-15 min.
30 min.

30 min.
10-15 min.

20 k. po 10 sek.

20 min.

40 min.
10-15 min.
40 min.

30 min.
10-15 min.
30 min.

30 min.
10-15 min.

20 k. po 10 sek.

40 min. — 1 val.

Metodiniai nurodymai

Pulsas 150 k./min.
Pulsas 120-130 k./min.
Pulsas iki 150 k./min.

Pulsas 150 k./min.
Intensyvumas 70 proc. Atsigavimas —

letai begant griztama | starto vieta.
Pulsas iki 130 k./min.

Pulsas iki 150 k./min.

Ilgalaikis plaukimas

Pulsas iki 130 k./min.

Pulsas iki 150 k./min.

Intensyvumas — 70 proc. Atsigavimas —
letai begant griZztama starto vieta.

Pulsas iki150-170 k./min.

Pavyzdinis greitumo iStvermés ugdymo mikrociklo planas

Turinys

Begimas
Manksta
400 m begimas

Suoliai j virsy
Bégimas
Manksta
Bégimas i kalna
Suoliai virSy
Begimas
Manksta

400 m begimas

Suoliai j virsy
Bégimas
Manksta

]?égimas 1 kalng
Suoliai ] virsy

Kruvis
20 min.

10-15 min.
6 kartai

2 ser. po 20S.

20 min.

10-15 min.

6 k. po 30 sek.
2 ser. po 20 S.

20 min.
10-15 min.
8 kartai

2 ser. po 20 8.

20 min.

10-15 min.

8 k. po 30 sek.
2ser.po 158.

Metodiniai nurodymai

Pulsas iki 160 k./min.

Bégama per 1 min. 15 sek.
Per pertrauka 200 m begama létai.
Poilsio tarp serijy trukme — 1 min.

Pulsas iki 160-170 k./min.

Per pertrauka 200 m bégimas letai
Poilsio tarp serijy trukme — 1 min.

Pulsas 150-160 k./min.

Bégama per 1 min. 15 sek.
Per pertrauka 200 m begimas letai
Poilsio tarp serijy trukme — 1 min.

Pulsas iki 160-170 k./min.

Per pertraukas 200 m bégimas létai
Poilsio tarp serijy trukme — 1 min.



Penktadienis = Bégimas 20 min. Pulsas 150-160 k./min.

Manksta 10-15 min.

400 m bégimas 8 kartai Bégama per 1 min. 15 sek.

Suoliai i virSy 2 ser. po 20 S. Poilsio tarp serijy trukme — 1 min.
Sestadienis Sportiniai 40 min. Pulsas iki 160-170 k./min.

Zaidimai

Sekmadienis Poilsio diena

Treniravimosi metodai

Iveikus begimo programas pradedantiesiems ir paZengusiems, igudzius lavinti galima
jvairiais budais. Trumpai apibudinsime daugiausia paplitusius treniravimosi metodus.

Ilgu nuotoliy bégimas

Ilgy nuotoliy bégimas pratina king prie ilgalaikio darbo, kitaip tariant, lavina iStverme.
Treniruojantis letu tempu daugelio Zmoniy pulsas svyruoja tarp 130 ir 150 k./min., atsizvelgiant | amZiy
bei maksimaly pulsg. Pasiekus didZiausig k./min. skaiciy ima gereti Sirdies veikla. Bégant ilga nuotolj
Sirdies raumuo geriau pasisavina deguoni, did¢ja iStverme, kaulai, sanariai ir sausgysles stipre¢ja ir
geriau atlaiko ilgalaikes apkrovas. Treniravimasis begti ilgus nuotolius lavina iStverme¢ ir padeda
pereiti prie intensyviy treniruociy.

Greitas bégimas

Sio bégimo tikslas yra pasiekti varzyby tempa. Sportininkai béga mazdaug 20-50 min.
iSlaikydami gana sparty tempa, nors Siek tiek mazesnj nei varzybose. Praktikuodami greita begimag
stenkites laikytis teisingos technikos, taciau saugokites, kad kojy nesutraukty meslungis.

Tempo bégimas

Tempo bégimas panaSus | greita begima, taciau ji praktikuojant yra kartojamas trumpesnio
nuotolio bégimas, pvz., 3 po 3 km arba 5 po 2 km. Bégimo tempas turéty buti Siek tiek létesnis nei
per varzybas. Noredami taikyti jvairesne technika, begimui galite pasirinkti skirtingo pavirSaus
vietove arba vieno vingiuoto etapo atkarpa.Po kiekvieno 8-15 min. trukmeés bégimo etapo darykite
aktyvaus poilsio pertrauka, kurios metu eikite arba lengvai begiokite. Tokiai pertraukai skirkite 5-8
minutes, kad prasidejus kitam begimo etapui jaustumetes pailseje, o per ta laikg iSsiskyrusi pieno
rugstis spety pasiSalinti i§ raumeny.

Intervalinis bégimas
llgo nuotolio ruozy bégimas

Praktikuojant ilgo nuotolio ruozy bégima 3-8 min. trukmes bégimo etapai derinami su 2—4
min. trunkanciais aktyvaus poilsio etapais. Kiek karty jus planuojate kartoti tokius derinius
priklausys nuo jusy fizinio pasirengimo ir ambicingumo. Optimaliausias yra 3-8 kartojimy derinys.
Intervalinio bégimo tikslas — pagerinti bendra organizmo pajéguma, t.y. kvépavima bei Sirdies
veikla. Laikykites greito bégimo tempo ir pulso. Vykstant tokio intensyvumo treniruotei,
neiSvengiamai iSsiskirs Siek tiek pieno rugSties. Ilgo nuotolio ruoZzy bégimui labiausiai tinka
nuozulnus §laitai bei jkalnes.



Trumpo nuotolio ruozy bégimas

Beégant trumpo nuotolio ruoZzus 1-2 minutes trunkantis fizinis darbas yra derinamas su 20-60
sekundziy poilsiu. Klasikinis modelis — 70-20 sekundziy. Kitas variantas yra 400-600-800 m
bégimas. Trumpo nuotolio ruozy begimo treniruotes tikslas — didinti bendra pajéguma ir visy pirma
Sirdies veikla. Treniruotés intensyvumui bei greiciui taikomi tie patys principai, kaip ir ilgo nuotolio
ruozy bégime.

Trumpy atkarpy kombinuotas bégimas

Bégama staigiu judesiu iSvystant maksimaly greitj tiek lygiose ploksciose, tiek nuoZulniose ar
raizytose vietovese. DaZniausias modelis — 5-15 sekundZiy. Kadangi tokios treniruotés metu
pasickiamas aukstas bégimo tempas, dirba greitosios raumeny skaidulos. Praktikuojant trumpy
atkarpy kombinuotg begimg lavinama béegimo technika bégant dideliu greiciu, kurj reikia iSlaikyti
visos treniruotés metu.

Bégamy atkarpy skaiCius gali buti labai skirtingas: daZniausiai — 15-20, tuomet sumaZzinus
greitj 4-5 min. skiriamos atsigauti, po to vel — 15-20 atkarpy. Toks bégimas daZznai vertinamas kaip
sudetingas, bet patirtis rodo, kad jis ypa¢ naudingas gerai fizinei formai pasiekti ir sitlytinas
praktikuoti artejant varzyboms.

Bégimas kalvotomis vietovémis

Ivairaus ilgio ruoZus galima nubégti ir kalvotomis vietovémis su staciais Slaitais. Tuomet
Zingsniai bus daromi su didesne jéga bei spaudimu, todel dirbantys raumenys bus ypa¢ apkraunami.
Letai leidZiantis Slaitu raumenys pereina i aktyvaus poilsio faze. Staigiai kylanciomis jkalnémis arba
besileidZianciais Slaitais bekite trumpais Zingsniais, o kildami i Slaitg pédas statykite tiesiai po savimi.

TRENIRAVIMOSI FORMA PULSAS
Ilgy nuotoliy bégimas 120-140
Greitas bégimas 150-160
Tempo begimas 160-170
Intervalinis begimas

ligo nuotolio ruozy bégimas 180-190
Trumpo nuotolio ruozy bégimas 160-190
Trumpy atkarpy kombinuotas bégimas 160-190
Bégimas kalvotomis vietoveémis 180-190

PERIODISKUMAS

Daugelis Zmoniy pasitenkina begdami jprasting atkarpa karta ar du per savaite, ir to visisSkai
pakanka gerai fizinei savijautai. Daugelis klausia, kg jie turéty daryti, noredami tobulinti savo
fizinius jgudzius. Bégdami standartinj atstumg iprastu tempu jie jauciasi kaip tikri pasaulio
c¢empionai. Taciau jy problema yra nesugebejimas atsisakyti seny iprociy, jvairoves bei intensyvumo
stoka. Treniruotée turi buti sudaroma atsizvelgiant i sau keliamus tikslus .

Bazinio treniravimosi laikotarpis (4 mén.)
Sio laikotarpio tikslas — jpratinti kiina kuo efektyviau pasisavinti kraujo perneSama deguoni.

Pleciasi kapiliary tinklas, iSauga mitochondrijy skaicius, padidéja ir jos pacios. Organizmas iSmoksta
pataupyti glikogena ir geriau panaudoti riebalus kaip kurg.



Gereja iStverme, taigi atliekant ta patj fizin] darba iSsiskiria maziau pieno rugsties. Taip pat
sustipreéja kaulai bei sausgysles, netgi oda tampa atsparesne, todel sumazéja rizika prisitrinti
nuospaudy ir susizeisti.

Daugiausia démesio reikety skirti ilgy nuotoliy bégimui vidutinio intensyvumo tempu, kad
begdami galétumeéte kalbétis su kartu besitreniruojanciu draugu. Distancijy ilgis priklausys nuo to,
kokius nuotolius jums teko begti anksciau, taciau tikslas — sekmingai jveikti mazdaug 12-15 km.
Pakaks, jeigu treniruosités tris kartus per savaite. Du kartus békite ilgus nuotolius ir vieng karta —
trumpa. Bégimas turety trukti mazdaug 25-30 min. beveik maksimaliu greiciu.

Siame etape reguliariai atlikite jégos pratimus kojoms ir virutinei kiino daliai, daugiausia
démesio skirdami pilvo bei nugaros raumenims. Treniruokités 2-3 kartus per savaite. Pratimus
virSutinei kiino daliai galima puikiausiai derinti su bégimu. Jégos pratimy kojoms nedarykite prie§
bégimo treniruote, nes tada prastéja begimo technika.

Efektyvaus treniravimosi laikotarpis (3 mén.)

Po bazinio treniravimosi laikotarpio kiinas yra pasiruos$¢s intensyvesnems treniruotems,
kurios reikalingos zingsniy greiciui lavinti. Kartg per savaite treniruokités bégdami ilga nuotoli, taip
pat vieng karta — trumpa. Taip pat atlikite du intervalinius begimus: vieng — trumpo nuotolio ruozy,
ir vieng — ilgo nuotolio ruozy. Toliau darykite jegos pratimus — atskiry treniruociy metu arba i8
karto po trumpo nuotolio ruozy bégimo.

Varzybu bandomasis laikotarpis (3 mén.)

Nutraukite ilgy nuotoliy bégima, toliau praktikuokite intervalini bégima ir pradekite
bandomuosius begimus jveikdami distancija, kurig esate pasirinke kaip galutinj tiksla. Daugiau laiko
skirkite poilsiui, o tarp serijy ilsekités. Treniruociy struktiirai budingas intensyvumas ir greitis. Pacia
intensyviausig treniruote suplanuokite likus mazdaug savaitei iki testo, o tam ruoSkités atlikdami
kelias lengvas treniruotes, kad iSlaikytumete gera formg ir jaustumeéte vidinj poreiki maksimaliai
iSsikrauti.

Poilsio laikotarpis (2 mén.)

2-3 savaites visiSkai ilsekiteés nuo begimo. Po to vel praktikuokite lengva bégimg karta per
savaite, kurio monotonija mazinkite derindami jj su kitomis treniravimosi formomis. Vaziavimas
dviraciu, plaukimas, slidinejimas ir jegos treniruotes puikiai tinka, jeigu norite iSvengti traumy bei
aktyviai pailséti nuo bégimo. Siuo laikotarpiu visapusiska treniruoté gydo ir stiprina kiina, skatina
motyvacija pries$ naujq treniravimosi sezong.

MITYBA IR TRENIRAVIMASIS

Pagrindiniais mitybos principais galite vadovautis ilgai, tik nepamirskite ir sveiko proto.
Deja, daugelis mityba ir sportu besidominanciy Zmoniy daznai nukrypsta i detales, pamirSdami
esme¢. Daznai tie, kurie nuolat ieSko naujoviy ir stebukly tarp maisto papildy ir Zurnaly straipsniy,
nesupranta, kad atsidure Salikeléje, o ne tiesiame kelyje. Vis delto pabandysime suprantamai
paaiskinti, koks rySys yra tarp mitybos ir treniravimosi.

MAISTINES MEDZIAGOS

Beveik visas suvartojamas maistas yra reikalingas organizmo atsigavimui ir raumeny
dizainui. Toliau pateikiami trumpi maistiniy medziagy apraSymai, pabréziant jy itaka
treniravimuisi.



BALTYMAI

Originalus Sios maistinés medZiagos pavadinimas yra kiles i§ graiky kalbos zodzio proteus,
kuris reiSkia ,,pirminis®“ arba ,,svarbiausias“. Tai labai gerai apibudina baltymus, nes jie neabejotinai
yra svarbiausia organizmo raumeny statybine medziaga. Kai vartojate daug baltymy turin¢ius maisto
produktus, jie skyla iki laisvyjy amino rugsciy, kurioms skaidantis iSsiskiria energija arba medZziagos,
reikalingos audiniy atsinaujinimui (regeneracijai). Skaidantis baltymams iSsiskiria energija, 1 g
baltymy duoda 4 kcal/g. Baltymai yra raumeny masés augima skatinanti ir riebalus deginanti
medziaga, kadangi ji iSlaisvina riebalus skaidan¢ius hormonus. Baltymai taip pat pagerina kalcio
pasisavinima, todel stiprina kaulus. Prie§ daugeli mety prasidejusi diskusija apie tai, kiek baltymy
turéty suvartoti sportininkai, vis dar tesiasi. Vis délto manoma, kad riba turéty buti 1,5 g/1 kiino
mases kilogramui per diena. Kai kurie mokslininkai ir mitybos specialistai tvirtina, kad daugiau
baltymy suvartoti néra prasminga, o kiti yra tikri, kad, norint pasiekti didesnj poveiki, reikia jy
suvartoti dar daugiau. Ivairiy specialisty rekomendacijos yra pateiktos Zemiau esancioje lenteleje.

REKOMENDUOJAMAS BALTYMU KIEKIS

Kategorija Dienos norma  Sverian¢iam Rekomenduoja

1 kg kiino sv. 80 kg
Nesportuojanciam 08¢ 64 g Medikai
Sportuojanc¢iam 10g 80g Medikai
Intensyviai
sportuojanc¢iam 1,5¢ 120 g Fiziologai
Atletui 20¢g 160 g Mitybos fiziologai
Kulturistui 34¢ 240-320 g Sportininkai

Daug baltymu turintys maisto produktai:

Zuvis Paukstiena KiauSiniai

Mesa Liesas pienas Varske

Zirniai Pupos LeSiai
ANGLIAVANDENIAI

Angliavandeniai yra svarbiausias energijos $altinis intensyviai sportuojant (4 kcal/g). Taip pat
jie butini imuninei sistemai ir smegeny veiklai. Glikogeno pavidalu angliavandeniai yra kaupiami
kepenyse bei raumenyse. Biutent glikogenas suteikia jégy ir energijos vidutinio ir intensyvaus
treniravimosi metu. ISnaudoj¢ glikogeno atsargas sportuodami pasijuntame tarsi iSsunkti.

Vartojant angliavandenius iSlaisvinamas specialus insulino hormonas. Jis ne tik augina
raumenis, bet ir stimuliuoja glikogeno susidaryma. Vis délto turéti kraujyje per daug insulino nera
geral. Viena iS prieZasCiy yra tai, kad jis skatina virSsvorio augima. Vadinamasis glikeminis indeksas
(GI) parodo, kaip greitai maisto produktai paveikia insulino iSsiskyrima. Mat angliavandeniai yra
greitieji (aukStas GI) ir letieji (Zemas GI). Maitintis reikéty maistu, turinciu létai besiskaidanciy
angliavandeniy, kurie garantuoja tolygy cukraus kiekj kraujyje bei apriipina energija ilgesniam laikui.
ISimtis buty laikas po treniruotes, kuomet kartu su riebalais naudinga suvartoti greitai besiskaidanciy
angliavandeniy. To reikalauja iSseke raumenys, kuriems atgaivinti skubiai reikia maistiniy medziagy.



Maisto produktai, turintys daug létai besiskaidanciy angliavandeniu:

Ilgai verdami makaronai Plikyti ryZiai
Virtos bulves Avizy dribsniai
Rupi duona Zirniai ir pupos
Vaisiai Uogos

Pienas ir jo produktai (geriausia liesi)

Maisto produktai, turintys daug greitai besiskaidanciu angliavandeniu:

Greitai paruoSiami makaronai Greitai paruoSiami ryziai

Bulviy kose Keptos bulves

Balta duona Duonos paplotéliai

Kukuriizy dribsniai Energiniai gérimai
RIEBALAI

Riebalai yra pati kaloringiausia maistiné medziaga (9 kcal/g). Misy kiinui riebalai reikalingi
ne tik kaip energijos Saltinis, bet ir kaip audiniy mase sutvirtinanti bei svarbius gyvybinius procesus
skatinanti medzZiaga. Riebalai palengvina kity maistiniy medziagy skaidyma virSkinant ir jy
iSnesiojimg po organizma. Jeigu riebaly suvartojate per mazai, sumazeja ir testosterono gamyba,
kuris yra ypa¢ svarbus raumeny masei auginti. Sportuojantis asmuo paprastai suvartoja riebalus
kaip kurg ir taip taupomas raumenyse esantis vertingasis glikogenas.

Riebalai yra skirstomi j so€iuosius ir nesociuosius. Daugumoje gyvunines kilmes produkty
riebalai yra sotieji, jy gausu laSiniuose, kiaulienoje, desroje, svieste , grietinéléje, leduose ir kituose
produktuose. Augalinés kilmes riebalai dazniausiai yra nesotieji. Jy ypac daug aliejuose, griuduose,
rieSutuose, alyvuogése ir avokaduose. Zuvys turi daug polinesoiujy riebaly, kurie yra ypa¢ vertingi.

Nesotieji ir polinesotieji riebalai turi pranasumy, palyginti su sociaisiais:

- Juose yra gyvybiniams procesams butiny riebaly rugsciy.

- Jie teigiamai veikia Sirdj bei kraujagysles, nes sumazina cholesterolio kiekj kraujyje.

- Jie vieninteliai pernesa vitaming E, ypac svarby sportuojant. Visos riebaly riSys pernesSa A
ir D vitaminus.

Per didelis riebaly, ypac sociyjy, kiekis kenkia sveikatai. Tai didina virSsvori bei sumazina
fizinj pajeguma. Sveikatai kenkia ir per mazas riebaly, ypac¢ polinesociyjy, vartojimas. I§ neigiamy
padariniy buty pablogejes atsigavimas, prastesnis riebaly deginimas, taip pat pablogéjes kai kuriy
vitaminy bei antioksidanty pasisavinimas ir t.t. Kitaip tariant, pablogéja bendras gebejimas siekti
sporto rezultaty.

VITAMINAI

Maiste yra nedideli vitaminy kiekiai, kurie labai reikalingi jvairiems medziagy apykaitos
procesams, taip pat ir angliavandeniams, riebalams, baltymams ir mineralams pasisavinti. Daugelis
vitaminy veikia kaip antioksidantai, pagreitinantys atsigavimg bei raumeny mas€s augima.
Vitaminy trukumas gali sukelti net kai kurias ligas. Taciau, vartojant visavert] maista bei daug
darZoviy ir vaisiy, organizmo vitaminy poreikis yra patenkinamas.

MINERALAI

Zmogaus kiine yra daug jvairiy mineraliniy medZiagy. Daugiausia yra kalcio, fosforo ir
kalio — mineraly, kurie sudaro kauly ir danty pagrinda. Mikroelementais yra vadinami tokie
mineralai, kuriy organizme yra labai mazai, pvz., gelezis, jodas, cinkas ir selenas.

Nors mineraly kiekiai varijuoja, jie visi svarbus, nes kiekviena medziaga atlieka tam tikra
funkcijg. Tarkim magnio reikia raumeny masei auginti ir jégai didinti. Cinkas yra reikalingas



testosterono gamybai bei raumeny augimui. Kalcis pagerina riebaly deginima bei turi kity svarbiy
savybiy. Norint gauti svarbiausiy mineraly, reikéty rinktis kuo maZiau apdorotg maista, t.y. valgyti
daug darZoviy, vaisiy, griidy, Zuvies, mesos, pieno, paukstienos, kiauSiniy ir t.t.

ALKOHOLIS

Alkoholis néra maistiné medziaga ta prasme, kad be jo mes negalétume iSgyventi. Vis délto
jis irgi suteikia energijos (9 kcal./g). Naujausi tyrimai parodé, kad saikingas alkoholio, ypac
raudonojo vyno, vartojimas (iki 2 dl per diena) gali apsaugoti nuo Sirdies ligy ir onkologiniy
susirgimy, bet gali sutrikdyti kepeny darba. Daugiau vartojant alkoholio naudos organizmui
neteikiama, atvirksc¢iai, mazeja organizmo sugebéjimas deginti riebalus, todél kine jie ima kauptis.
Tad vienu metu vartojant kaloringa maista ir alkoholi iSauga pavojus priaugti svorio.

SKYSCIAI

Jeigu netenkate tam tikro skys¢iy kiekio (mazdaug 1,2 litro 60 kg sverian¢iam asmeniui), kuris
atitinka 2 proc. jusy kiino svorio, darosi sunku reguliuoti kiino temperatiira. Jeigu netektumete 3 proc.
skysciy, jusy bukle dar labiau pablogety. Tai pat sumazeéty iStvermingumas, galbut pasijustuméte blogai
(neteke mazdaug 1,8 litro 60 kg sverian¢iam asmeniui). Netekus ypa¢ daug skys¢iy, nuo 4 proc. iki 6
proc. (mazdaug 2,4-3,6 litro 60 kg sverian¢iam asmeniui), iSkyla pavojus prarasti iStverme ir jégas Netgi
gali prasidéti raumeny traukuliai, todeél treniruotis toliau buty per sunku.

Skysc¢iy atlieckamos funkcijos yra Sios:

- reguliuoja kiino temperatiirg (prakaitavimas ir odos pavirSiuje suintensyvejusi kraujo
apytaka);

- pernesSa maistines medZiagas;

- palaiko Iasteliy tiirj;

- palaiko kraujo tiri.

Pagrindinis skys¢iy poreikis kiinui ramybeés busenoje yra 2 litrai per para. Jeigu yra aktyviai
judama ir sportuojama, skysciy poreikis iSauga dar 1-2 litrais/1 aktyviai valandai. Jeigu yra karsta,
gerti reikety dar daugiau. Norint treniruotés metu iSvengti dehidratacijos (skys€io praradimo),
reikia visa dieng sistemingai vartoti skyscius. Kiekviena karta valgydami iSgerkite didele stikline
vandens, nes taip sudarysite sau geresnes salygas sportuoti. Nepamirskite, kad kava ir arbata varo
skyscius i§ organizmo, todél tai reikia kompensuoti iSgeriant dar daugiau vandens.

ENERGIJA ENERGIJOS
GAUNAMA NETENKAMA
- Maistas - Bazinis energijos suvartojimas
- Gérimai - Silumos gaminimas
- Augimas

- Fizinis aktyvumas
ENERGIJOS BALANSAS

Zmonés yra skirtingi, todél skiriasi ir jy mitybos poreikiai. Jasy fizinis aktyvumas yra
svarbiausias veiksnys, lemiantis energijos poreiki, taciau ne maziau svarbi yra ir jusy raumeny mase.
Zemiau pateikti skaiciai bendrais bruozais atspindi skirtingus energijos poreikius. Sie duomenys yra
pateikti moterims, o vyrams reikeéty prideti dar mazdaug 500 kcal.

Mazas energijos suvartojimas

Sedimas darbas, sportuojama daugiausia 2 kartus per savaite.
Nepraktikuojamos jokios fiziSkai aktyvaus laisvalaikio formos.
Poreikis: 1500-2000 kcal/per diena.



Vidutinis energijos suvartojimas

Fiziskai aktyvus darbas arba laisvalaikis.
Sportuojama vidutinisSkai 3 kartus per savaite.
Poreikis: 2000-2500 kcal/per diena.

Didelis energijos suvartojimas

Sunkus fizinis darbas arba labai intensyvus sportavimas.
Sportuojama beveik kasdien.

Poreikis: 2500-3000 kcal/per diena.

Sios rekomendacijos yra skirtos savo malonumui besitreniruojantiems asmenims, o ne
sportininkams profesionalams. Nesvarbu, | kokia kategorija jus patenkate, svarbiausia, kad kalorijy
suvartojimas atitikty jusy poreikius. Vadinamasis energijos balansas yra panaSus i svarstykles (Zr.
ENERGIJA GAUNAMA - ENERGIJOS NETENKAMA).

Kaip jau turbut supratote i$ poskyrio apie mityba, yra skirtumas ir tarp suvartojamy kalorijy.
Tad svarbu atsizvelgti ne tik i gaunamos energijos kieki, reikalinga jusy sveikatos palaikymui,
atsigavimui ir fiziniam pajégumui, bet ir | maisto kaloringuma.

Gaunamg energija reikety paskirstyti taip, kad organizmas su maisto medziagomis gauty
kiek imanoma ,,Svaresni“ kurg. Atsizvelgiant | tai, kad 1 g energiné verte skirtinguose produktuose
Ivairuoja, jy suteikiama energija pateikiama procentais.

Pavyzdziui, 1 dl lieso pieno yra:

0,5 g riebaly x 9 kcal = 4,5 kcal
3,4 g baltymy x 4 kcal = 16,6 kcal
5,0 g angliavandeniy x 4 kcal = 20,0 kcal

Kartu tai sudaro mazdaug 38 kcal, is kuriu:
Riebalai sudaro mazdaug 12 %
Baltymai sudaro mazdaug 36 %
Angliavandeniai sudaro mazdaug 52 %

Suvartojama maistiné energiné verté vidutiniskai pasiskirsto taip:
Riebalai 40 %
Baltymai 15 %
Angliavandeniai 45 %

Norint buti sveikam ir iStvermingam, suvartojama maistg turétu sudaryti:
Riebalai 20-30 %

Baltymai 20 %

Angliavandeniai 50-60 %

Metant svorij ir deginant riebalus, suvartojama maistg turéty sudaryti:
Riebalai 15 %
Baltymai 30 %
Angliavandeniai 55 %

Pasirinkus paskutini energijos gavimo modelj reikia nepamirSti, jog taip maitinantis riebaly
suvartojama ypac mazai, todel svarbu gauti pakankamai nesociyjy riebaly — i§ Zuvy ir darZoviy.



PRAKTINIAI PATARIMALI

Yra sakoma, kad tampi tuo, ka valgai. Tam, kuris intensyviai treniruojasi ir turi dideliy
ambicijy sporte, ar tai biity iStverme, ar jéga, niekada nereikety nuvertinti mitybos. Net ir
nuosaikiau besitreniruojan¢iam asmeniui maistas yra labai svarbus, nes turi itakos ne tik fiziniam
pajégumui, bet ir sveikatai bei gyvenimo kokybei. Kiekvienam pravers Sie praktiSki ir paprasti
patarimai:

» Igykite baziniy Ziniy apie pagrindinius mitybos principus.

» Paskirkite savaite laiko tam, kad suraSytuméte savo mitybos iprocius. Pasizymekite viska,
ka tik paliecia jusy lapos, ka valgote ir kokiais kiekiais. Paskui lentelese apskaiciuokite gaunama
energing verte. Jeigu aptiksite netolygy energijos ir maistiniy medziagy pasiskirstyma, galite
pakoreguoti jy vartojima, pritaikydami savo poreikiams.

> Suplanuokite savaités valgiarastj ir vienu metu nupirkite visus reikalingus produktus.

» Savaitgali pasigaminkite naudingy ir sveiky maisto patiekaly, kad galetumeéte juos
uZzSaldyti ir panaudoti tuomet, kai skubate.

» Sutvarkykite savo maisto spinteles. ISmeskite viska, be ko jusy organizmas gali iSsiversti,
pvz., saldainius, pyragaicius.

» Stenkites visada po ranka turéti SvieZiy vaisiy. Per dieng rekomenduojama suvalgyti 5
vaisius.

» Valgykite 5-6 kartus per diena: pusrycius, prieSpiecius, pietus, pavakarius, vakariene ir
velaus vakaro uzkandj.

» Pasistenkite rasti galimybiy darbe laikyti maisto produkty, pvz., Saldytuve turéti kefyro
arba pieno, stal¢iuose — kukuriizy dribsniy, nes galésite uzkasti ir jausités geriau.

» Maitindamiesi vadovaukites ,,lekStes modeliu®, pvz., 1/3 bulviy, 1/3 mesos, 1/3 darZoviy.

» Netgi jeigu visy valgiy metu gaunate reikalingy maistiniy medziagy, pirmoje dienos puseje
reikety suvartoti didesni riebaly ir angliavandeniy kiekj. Taip papildysite savo glikogeno atsargas,
kad juy uztekty iki darbo dienos pabaigos ir iki vakarinés treniruotés. Antrajai dienos pusei skirta
didesné baltymy dalis apripins reikalingomis medZiagomis pries svarby atkuriamaji nakties miega.

» Nereikety uzsiimti iStvermes ugdymu, jeigu po sotesnio valgio néra pragjusios bent 2
valandos, nes tada didesné maisto teikiamos energijos dalis bus iSnaudota, nespéjus jai pasiekti
raumens. Praktikuojant jégos sporta, riebalai néra naudojami kaip energijos Saltinis, todel
treniruotis galima iSkart po valgio.

» Po treniruotés butina kaip galima skubiau pavalgyti — veliausiai po 90 min. norint
optimaliai atsigauti. 50 proc. jusy valgio turéty sudaryti greitai besiskaidantys angliavandeniai, kitus
50 proc. — baltymai. Net jei sportuojate velai vakare, mirtina nuodéme yra ,,perSokti“ naktipiecius.

» Gerkite daug vandens. Jeigu treniruote arba rungtynes trunka ilgiau nei 60 min., reikety
gerti angliavandeniy prisotintus energinius gérimus.

» Jeigu nespejate arba negalite pavalgyti visaver¢io maisto, galima uzkandzius pakeisti
gerimais, papildytais baltymais. Jeigu nepakankamai daznai valgote Zuvi, galbiit vertety kaip maisto
papilda vartoti Zuvy taukus. Taciau pagrindinio valgio nepakeiskite maisto papildais, jie gali atstoti
tik uzkandZius.

» Siekdami iSlaikyti motyvacija ir norédami apdovanoti save uz puikias treniruotes ir
subalansuota mityba, galite leisti sau prisivalgymo diena. Paprastai yra pasirenkamas SeStadienis,
neatsisakant picos ir saldainiy.

AR ZINOTE, KAD

Kurie vaisiai ir darZoves yra naudingiausi? Pasak mokslines ataskaitos, parengtos Naujajame
DzZersyje esancio Rutgerso universiteto mokslininky, kai kurie vaisiai turi ypac¢ didelj pro-A-
vitamino, C vitamino ir folio rugSties kieki, todel geriausiai apsaugo nuo jvairiy ligy. Tad
naudingiausi yra mangai, po to — papajos, kiviai, arbuizai ir citrinos.



Vidutiniskai sudeginame kaloriju:

Veikla kcal/min.
Miegant 1,2
Vairuojant automobilj 2,8
Dirbant sode 5,6
Plaukiant (neintensyviai) 6,0
Zaidziant su kamuoliu 10.0
Vaziuojant dviraciu 22 km/h 12,0
Bégant 11 km/h 15,0
Ciuoziant slidémis (intensyviai) 17,0
Bégant 15 km/h 20,0

Energijos suvartojimas kcal/min. vaik$c¢iojant (atsizvelgiant i kiino svori ir pavirsiu):

Kino svoris (kg) Asfaltas Nelygus pavirSius
50 4,0 4,1
56 4,5 4,6
62 5,0 51
68 5,4 5,6
74 59 6,1
80 6,4 6,6
86 6,9 7,1
92 7,4 7,5
94 7,8 8,0

NORINT MAKSIMALIAI ATSIGAUTI, REIKIA SUVARTOTI REIKIAMA KIEK]
MAISTINIU MEDZIAGU, VITAMINU IR MINERALU. VALGYKITE 5-6 KARTUS PER
DIENA, VARTODAMI MAISTA,
ANGLIAVANDENIU, BALTYMU IR POLINESOCIUJU RIEBALU. PO TRENIRUOTES
REIKIA PER 90 MIN. SUVARTOTI MAISTO, TURINCIO GREITUJU ANGLIAVANDENIU IR
BALTYMU. GERKITE DAUG VANDENS PRIES TRENIRUOTE, JOS METU IR PO JOS.

KURIAME GAUSU LETAI BESISKAIDANCIU
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