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Kaip patartu-

méte susikoncen-

truoti ir iSvien
sveikai maitintis bei
sportuoti? Kokj ménesj
sugebu taip gyventi, taCiau
kartais vadelés atitruksta
ir kelioms savaitéms vél
apsileidziu...

Visiems patariu

nemesti kelio dél

takelio — pasikon-
sultuokite su treneriu. Kartu
su juo aptarkite pagrindinj
savo treniruociy tiksla,
uzsiraSykite jj ant lapelio
ir pasidékite jums daznai
matomoje vietoje. Labai
svarbu uzsibrézto tikslo siekti
tam tikromis pakopomis. Juk
alpinistai j Everesto virStine
nelipa vienu sykiu, o pailsi
tam skirtose stovyklavietése
ir kopia toliau. Taigi tre-
niruotis taip pat reikia tam
tikrais ciklais, per kuriuos
siekiama smulkesniy tiksly,
priartinanciy prie pagrindinio
siekio. Rekomenduojama
kartu su treneriu susidaryti
metinj treniruociy plana,
ji suskirstyti j makrociklus
(pagal mety laikus — rudenj,
Ziema, pavasarj, vasara).
Kiekvienam i$ jy numatyti
atskirus tikslus. Makrociklus
reikia suskirstyti j mezociklus
(iu trukmé — 1-2 ménesiai),
0 savaités ciklg — j mikrocik-
lus. Toks metinis planas jums
padés nenukrypti j alj.

Ar tiesa, kad

norint nor-

malizuoti zema
kraujospuidj bitina daug
sportuoti? Jei taip, koki
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sporta rinktis ar kokius
pratimus atlikti, kad rezul-
tatas buty geresnis

ir greitesnis?

Galiu nuraminti, kad

Zemas kraujospu-

dis néra taip blo-
gai, palyginti su aukstu
kraujospudziu. Daug
sportuodama galite
persitempti. Tokiu atveju
tik pakenktuméte Sirdies
ir kraujagysliy sistemai.
Nereikéty tikétis greity
rezultaty. Tad norint
normalizuoti organizmo
funkcijas prireiks nemazai
laiko ir nuoseklaus darbo.
Svarbu sportuoti reguliariai.
Optimaliausia — tris kartus
per savaite. Rekomenduo-
jama atlikti aerobinius prati-
mus, taip pat mankstintis su
svoriais treniruokliy saléje.

Esu pernelyg

liesa, nors daug

sportuoju ir
valgau gan normaliai. Ka
daryti, kad priaugciau
svorio ir iSrySkéty raume-
nys, ypac kojy?

Visy pirma

nejmanoma vienu

metu ir priaugti
raumeny, ir juos iryskinti (t.
y. sudeginti riebalinj audinj).
Turite nuspresti, ko jus sie-
kiate, koks jusy treniruoCiy
tikslas? Visi, kurie yra liesi,
sako, kad valgo normaliai
arba daug. Bet dazniausiai
taip néra. Sudarius mitybos
plang pastebima, kad reikia
suvalgyti dvigubai daugiau

ATSAKYMAI

Asmeninis treneris Remigijus Bimba, www.rbimba./t

maisto nei jprastai. Todél
liesiems zmonéms reikia ne
daug sportuoti su svoriais, 0
daug ,sportuoti Saukstu®.
Nenurodéte savo amziaus,
antropometriniy duomeny,
sportavimo stazo, todél
mano rekomendacijos bus
tik bendro pobudzio. Jei jau
jvertinote save ir manote,
kad jus liesa, siulyCiau pri-
augti raumeny. Labai svar-
bu valgyti ne maziau kaip
penkis kartus per diena. Sa-
vo racione turite padidin-

ti angliavandeniy (jy gau-
Su ryziuose, grikiuose, ma-
karonuose, juodoje rupioje
duonoje, aviziniuose dribs-
niuose, vaisiuose,
darZovése) kiekj —4-5

g vienam naudingos

kiino masés kilogramui.
Rekomenduojamas baltymy
(ju gausu mésoje, Zuvyje,
kiausiniuose, pieno produk-
tuose) kiekis — 1,52 g.
Paprastai sunku per die-
ng suvartoti tokj didelj kie-
kj maisto, todél 1-2 kar-
tus per dieng vartokite
angliavandeniy-baltymy
kokteilius (su sultimis arba
liesu pienu). Jy galite jsigyti
specializuotose maisto
papildy parduotuvése.
Treniruokités tris kartus
per savaite, kas antrag
diena. Atlikite tik bazinius
pratimus, skirtus stam-
bioms raumeny grupéms
(krGtinés, nugaros, peciy,
sédmeny, Slauny, apatinés
nugaros dalies, pilvo preso)
treniruoti. VirSutinés kuno
dalies pratimy rekomen-
duojama atlikti tris serijas
po 6-8 pakartojimus, o
apatinés — tris serijas po
14-16 pakartojimy. Poilsis

taip pat yra labai svarbus.
Miegokite 8-10 val. per
parg. Siekite uzsibrézto
tikslo ir nenukrypkite j Salj.
Juk raumenys neuzauga
per vieng dieng ar ménesj.
Sékmes formulé — regu-
liarios treniruotés ir sveikas
gyvenimo budas!

Mano darbas sé-

dimas, daznai

tenka dirbti
virSvalandzius. Gal Zino-
te kokiy nors sédint at-
liekamy ,,nematomy*
pratimy, kurie padéty,
kai nuo pernelyg ilgo
sédéjimo jsitempus ima
skaudéti nugara, kojas,
kakla ir pan.?

»Nematomy*

pratimy néra,

nebent — smege-
nims lavinti. Jei dirbate
ilgai ir jtemptai, reko-
menduojama daryti
trumpas pertraukéles. Jy
metu nebdtina sportuoti.
Pavyzdziui, galite iSeiti
pasivaikscioti gryname
ore. O jei kiinas prasosi
pasirgzyti, tuomet atlikite
kaklo, nugaros, peciy
juostos tempimo pratimy.
Siy grupiy raumenis galite
pratemti neatsistojusi nuo
kéedés. Minétus pratimus
sunku aprasyti. Geriausia
buty, jei nusipirktuméte
knyga, kurioje aprasyti
raumeny tempimo
pratimai, arba internete
(pvz., http://www.shaping.
[t/raumenu_tempimas/
turinys.htm) paziurétuméte,
kaip jie atliekami.
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