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Pradedanciujy treniruociy jvadas

Pradeti spomwtz' “_ tai paprasciausias, bet kartu ir sudétingiausias sprendimas, kurj tenka
priimti norint tapti fiziskai aktyviam. Sudétingjausias, nes pradéjus sportuoti tenka keisti gyvenimo
bda ir dienotvarke. Paprasciausias, nes reikia rinktis tik tarp dviejy dalykuy: sportuoti arba ne. Ta¢iau
pasirinkd, kokia veikla uZsiimti, kokias savybes lavind, kiek ir kaip daznai sportuot, kiek laiko skirti
vienai ar kitai savybei ugdyti, kokius pratimus pasirinki, kiek serijy ir pakartojimuy adikti bei jvertind,
ar pasirinkta programa yra jums tinkama, gali bati labai sunku net tada, kai sporto srityje esame
iSpruse ir galime kritiskai vertinti pateikiamg informacija. Siame straipsnyje apzvelgsiu pagrindinius
aspektus, padésiancius tiek patiems pradéti sportuoti, tick sudaryti pradedanciujy programas.

Kas yra pradedantysis?

Visuotinio susitarimo, kas yra pradedantysis, néra, tai priklauso nuo pasirinkros fizinés veiklos.
AS pradedanciuoju vadinsiu Zmogu, kuris niekada nesportavo arba maziau nei $esis ménesius kelis
kartus per savait¢ uZsiima tam tikra fizine veikla. Kalbant apie sveikatinimo treniruotes, mégstu
spresti paprasciau — jei 2-3 kartus per savaite darydamas ta patj pratimg ar programa, kaskart ar kas
savaitg pakeli daugiau, bégi grei¢iau ar ilgiau tuo paciu tempu, prisitrauki daugiau karty ar padidini
raumening mase, tu pradedantysis. Patyrusiems sportininkams, norintiems pakelti didesnj svorj,
pagerint iStverme, priaugti raumeninés masés, pagerinti lankstuma ar netgi Sias savybes iSlaikyt, teks
dirbti sunkiau, ilgiau ir pagal sudétingesne programa, be to, $ios savybés gerés léciau, daznai nematant
ar nejauciant progreso kelis ménesius.

Treniruotés dalys

Treniruoté visuomet turi susidéti bent i§ trijy daliy:

Apsilimo, kurio metu pakyla Sirdies susitraukimy, daznis, pageréja kraujotaka, susyla raumenys
ir organizmas paruo$iamas optimaliam darbui. Apsilimas susideda i§ bendrosios dalies, kurios metu
atlieEami nespecifiniai treniruotés pratimai, ir specifinés dalies, kurios metu atlickami judesiai ir
veiksmai, paruogiantys konkretiems pratimams.

Pagrindinés dalies — darbinés veiklos. Tai dalis, kurioje uZsiimate pasirinkta veikla.

Atvésimo — jo metu Sirdies susitraukimy daZnis griZta | prading basena, i§ léto atvésta raumenys,
nurimsta neurologiné sistema.

Lavinamos savybés ir treniruodiy daznis
Jei sportuojate norédami pagerinti bendrg fizine bikle, lavinkite visas pagrindines kasdieniniam
gyvenimui, gerai savijautai, iSvaizdai ir sveikam senéjimui svarbias savybes: jéga, Sirdies ir kraujagysliu,
raumeny, iStvérme, mobilumag ir lankstuma bei neuromotorines savybes: pusiausvyra, vikruma,
propriocepcija, koordinacija, eisena,
Dora Urnieziaté Jéga lavinama 2-3 kartus per savaitg (su 48 valandy, pertrauka tarp treniruociy) sudétiniais, bet
Licencijuota §eimos medicinos gydytoja, nesudétingais pratimais, kuriuos atliekant treniruojamos kelios didZiosios raumeny grupés vienu
CrossFit Kaunas vyr. trenere, metu. Efektyviai pradedandiujy jégos programai uztenka atlikti 3—4 pratimus po 34 serijas ir
www.dofit.It raso apie mokslu paremta 5-10 pakartojimuy. Judesiai, kuriuos reikia adikti reguliariai, — tipimas, svorio kélimas nuo Zemés,
sveika gyvenseng ir sporta horizontalus ir vertikalus stimimas, horizontalus ir vertikalus traukimas. Pagrindiniai jégos pratimai:
pritdpimai su §tanga ant nugaros, prisitraukimai, Stangos stimimas nuo peciy stovint,
Stangos spaudimas gulint ant suolo, stangos atkélimas nuo Zemés (trauka). Sie pratimai yra
paprasti, juos atlickant galima saugiai pakelti daug svorio, jie nereikalauja daug papildomy,
sugebéjimuy;: lankstumo, koordinacijos, pusiausvyros, juos darant treniruojamos didZiosios
raumeny, grupés ir liemens raumenys, todél pasiekiamas geras jégos ir raumeninés masés
augimas. Pasaulinio garso jégos treneris Rippetoe pasaké: ,Pradedantiesiems nereikia
sudétingos periodizacijos ar penkiolikos pratimy dvigalviam Zasto raumeniui. Jiems reikia
keliy, pagrindiniy pratimy, kurie jdarbina daug raumeny, vienu metu; pratimy, kurie
leidZia nuolat ir progresyviai didinti keliama svorj“. Jégos pratimus galite daryti nuo pirmy,
treniruodiy, tiesiog atlikite juos taisyklingai, apsilkite iki svorio, su kuriuo norite dirbti,
kélimo, nepamirskite ilsétis tarp pratimo serijy (paprastai pailséti reikia 1-5 minutes) ir
kiekvieng savait ar treniruote i$ léto didinkite keliama svori.
Sirdies ir kraujagysliy i$tvermeés lavinimas yra kiek paprastesnis, nei jégos lavinimas,

: | nes tam nereikia papildomos jrangos. I§tvermés treniruotéms reikey sl%irti apie 150

D. UrnieZiiités nuotr. minudiy per savait¢ vidutiniu intensyvumu (60-70% nuo jusy maksimalaus Sirdies
T T vins susitraukimy daZnio) arba 60 minuciy per savait¢ dideliu intensyvumu (daugiau nei
70% nuo maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio). Vidutinis intensyvumas — pasivaik$ciojimas
didesniu greiciu, golfas, lengvas plaukimas. Didelis intensyvumas — bégimas, greitas plaukimas,
lygumy slidinéjimas, krepsinis. Sioms treniruotéms taip pat galioja progresyvaus ir stabilaus krivio

TRENIRUOTE

D. Urnieziuté moko klientus grupinése

pratybose.

Profesionali medicininé pagalba sportuojantiems

* Nustatome tinkama kravj norintiems pradéti sportuoti ar
padidinti savo fizinj aktyvuma

+ |vertinaname galimg fizinio kravio rizikg

+ Teikiame rekomendacijas kaip pasiekti geriausiy
rezultaty nekenkiant savo sveikatai.
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